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POVZETEK 
Diplomsko delo predstavlja problem stresa, ki za sabo velikokrat lahko pušča neprijetne 
posledice. Stres, ki ga lahko povzroči posameznik sam ali delovno okolje ne izbira, kdaj in 
kje bo udaril. Povzročitelj stresa je lahko posameznik sam ali delovno okolje. V veliki meri 
smo ga ţe vzeli za svojega, se nanj navadili in ga posledično nehote tudi ignoriramo, kar 
pa ni dobro, ker je velikokrat ţe prepozno, ko ga hočemo odpraviti. Ker posameznik 
večino svojega aktivnega dneva preţivi na delovnem mestu v organizaciji, je stres v takem 
okolju ţe čisto domač. Zmanjšuje storilnost, povzroča bolezni, nesoglasja med sodelavci, 
skratka en kup nevšečnosti, ki jih bom skozi diplomsko nalogo v empiričnem delu 
predstavila ter skozi anketni vprašalnik analizirala, zadane hipoteze in trditve pa bom 
potrdila ali zavrgla. Preverila bom v kakšni meri so viri stresa prisotni med zaposlenimi v 
podjetju ELRAD International d.o.o., in sicer glede na starost, spol in izobrazbo. Razkrila 
bom najpogostejše simptome stresa in predstavila na kakšen način zaposleni premagujejo 
stres na delovnem mestu in kako prenašajo stresno situacijo v zasebno ţivljenje.  
KLJUČNE BESEDE: stres, obvladovanje stresa, viri stresa, stresogeni dejavniki, delovno 
okolje. 
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SUMMARY 
 
 
COPING WITH STRESS IN MANUFACTURING COMPANY 
This work represents a problem that leaves behind unpleasant consequences, that 
problem is stress. Stress does not choose when or where it will strike, however its inducer 
can be individual himself or working environment. Mainly we have taken the stress for our 
own, have accustomed to the circumstances and are ignoring the problem. Such 
behaviour is not good or recommendable, because in many cases it is too late, when we 
are willing or trying to dismiss the stress. The individual spends most of his time at 
working place; therefore stress is adopted by individual in such an environment. It 
decreases efficiency, causes illnesses and conflicts between co-workers, to sum up, it 
causes many inconveniences, which I will present in empirical section of my work and 
analyse true questionnaire, to reject or confirm hypothesis that I have set. I will examine 
the existing degree of stress between employees in company ELRAD International d.o.o., 
based on age, gender and education. I will reveal the stress symptoms, the ways of 
coping with stress in working environment and how stress is transmitted to personal life 
of individuals. 
KEY WORDS: stress, coping with stress, sources of stress, stress factors, working 
environment. 
vi 
 
KAZALO 
IZJAVA O AVTORSTVU DIPLOMSKEGA DELA ............................................................... iii 
POVZETEK ................................................................................................................ iv 
SUMMARY ................................................................................................................. v 
KAZALO .................................................................................................................... vi 
KAZALO PONAZORITEV ............................................................................................ viii 
1 UVOD ................................................................................................................ 1 
2 STRES ............................................................................................................... 2 
2.1 ZGODOVINA STRESA .................................................................................... 2 
2.2 VRSTE STRESA ............................................................................................. 3 
2.2.1 Pozitivni stres ......................................................................................... 3 
2.2.2 Negativni stres ....................................................................................... 3 
2.2.3 Notranji stres ......................................................................................... 4 
2.3 STRES NA DELOVNEM MESTU ........................................................................ 4 
2.4 VIRI STRESA NA DELOVNEM MESTU .............................................................. 5 
2.4.1 Stres v organizaciji ................................................................................. 6 
2.4.2 Pogoji dela ............................................................................................. 8 
2.4.3 Delovni čas in večizmensko delo .............................................................. 8 
2.4.4 Delovno okolje ....................................................................................... 9 
2.4.5 Vloga posameznika v organizaciji ............................................................. 9 
2.5 VIRI STRESA IZVEN DELOVNEGA OKOLJA..................................................... 10 
2.5.1 Vpliv dela na prosti čas ......................................................................... 10 
2.5.2 Napori in skrbi vsakdanjega ţivljenja ...................................................... 10 
3 SIMPTOMI STRESA ........................................................................................ 12 
3.1 Simptomi in posledice stresa pri posamezniku ............................................... 13 
3.1.1 Čustveni simptomi in psihofizični odgovori pri posamezniku ...................... 14 
3.1.2 Vedenjski simptomi pri posamezniku ...................................................... 15 
3.1.3 Razvoj kariere ...................................................................................... 15 
3.1.4 Delovna naravnanost ............................................................................ 16 
3.2 Simptomi stresa  v organizaciji ..................................................................... 16 
3.2.1 Delovno mesto zaposlenega .................................................................. 16 
3.2.2 Izgorelost ............................................................................................ 17 
3.2.3 Organizacijska struktura in kultura ......................................................... 17 
3.2.4 Sovraţnost in depresivnost .................................................................... 17 
vii 
 
4 ODPRAVLJANJE STRESA ................................................................................ 18 
4.1 Strategije spoprijemanja s stresom ............................................................... 18 
4.2 Primarno odzivanje ..................................................................................... 19 
4.2.1 Področje emocionalnih odzivov .............................................................. 19 
4.2.2 Področje osebnostnih mediatorjev .......................................................... 19 
4.3 Sekundarno odzivanje ................................................................................. 20 
4.3.1 Področje zunanjih dogodkov .................................................................. 21 
4.3.2 Odnosi s sodelavci in delovno okolje ...................................................... 21 
4.3.3 Organiziranost časa .............................................................................. 21 
4.3.4 Druţina, dom in skrb za zdravje ............................................................. 22 
4.3.5 Kontrola nad lastnim ţivljenjem ............................................................. 22 
4.4 Terciarno odzivanje ..................................................................................... 23 
5 EMPIRIČNI DEL ............................................................................................. 24 
5.1 Zasnova raziskave ....................................................................................... 24 
5.2 Izvedba raziskave ....................................................................................... 24 
5.3 Obrazloţitev rezultatov ................................................................................ 26 
6 DOSEŢENI REZULTATI RAZISKAVE ............................................................... 27 
6.1 Analiza po spolu, starosti in izobrazbi ............................................................ 27 
6.2 Analiza hipotez ........................................................................................... 28 
6.2.1 Stres nekoč in danes ............................................................................. 28 
6.2.2 Pogovor z nadrejenimi .......................................................................... 29 
6.2.3 Obvladovanje stresa ............................................................................. 30 
6.2.4 Organizacijska klima ............................................................................. 31 
6.3 ANALIZA VIROV STRESA ............................................................................. 32 
6.3.1 Stresogeni dejavniki .............................................................................. 32 
6.3.2 Simptomi stresa ................................................................................... 33 
6.3.3 Premagovanje stresa ............................................................................ 34 
7 PREDLOG UKREPOV IN AKTIVNOSTI ZA PREPREČEVANJE STRESA V 
OBRAVNAVANI ORGANIZACIJI ........................................................................... 35 
8 ZAKLJUČEK ..................................................................................................... 36 
LITERATURA IN VIRI ................................................................................................ 38 
PRILOGE ................................................................................................................. 40 
 
viii 
 
KAZALO PONAZORITEV 
KAZALO GRAFIKONOV 
Grafikon 1: Struktura celotnega podjetja .................................................................... 25 
Grafikon 2: Rezultat hipoteze 1 (moški)...................................................................... 28 
Grafikon 3: Rezultat hipoteze 1 (ţenske) .................................................................... 29 
Grafikon 4: Rezultat hipoteze 2 ................................................................................. 30 
Grafikon 5: Rezultat hipoteze 4 ................................................................................. 31 
Grafikon 6: Graf stresogenih dejavnikov ..................................................................... 33 
Grafikon 7: Graf simptomov stresa ............................................................................ 34 
Grafikon 8: Graf premagovanja stresa ........................................................................ 34 
 
KAZALO SLIK 
Slika 1: Viri stresa na delovnem mestu ......................................................................... 7 
Slika 2: Simptomi stresa ........................................................................................... 13 
Slika 3: »Krivulja človekovega delovanja« Petra Nixona ............................................... 15 
 
KAZALO TABEL 
 
Tabela 1: Pregled anketirancev po stroškovnih mestih ................................................. 25 
Tabela 2: Struktura anketirancev po starosti ............................................................... 27 
Tabela 3: Struktura anketirancev po izobrazbi............................................................. 27 
Tabela 4: Rezultat hipoteze 3 .................................................................................... 30 
Tabela 5: Rezultati stresogenih dejavnikov ................................................................. 32 
Tabela 6: Rezultati simptomov stresa na delovnem mestu ........................................... 33 
Tabela 7: Rezultati premagovanja stresa na delovnem mestu ...................................... 34 
 
1 
 
1 UVOD 
Razvoj ved, velik napredek v računalniški tehnologiji in vedno hitrejši tempo ţivljenja 
povzročajo stres. Stres se odraţa na posamezniku v njegovi notranjosti kot porušeno 
psihično ravnovesje tako v zasebnem ţivljenju kot tudi na delovnem mestu. Zaposleni 
smo namreč pod precejšnjim pritiskom, kajti tako drţava kot delodajalec pričakujeta 
vedno večjo storilnost, zavzetost in čim manjšo odsotnost z delovnega mesta.  
Stres se je kot negativni dejavnik pojavil ţe pred mnogimi leti in se prenaša iz 
generacije v generacijo, vendar se mu le te različno prilagajajo oziroma ga različno 
obvladujejo. Majhna količina stresa posameznika  motivira, nanj vpliva pozitivno, tako 
da se bo le-ta v taki situaciji dobro spoprijemal z vsakodnevnimi nalogami. V 
današnjem času pa se vedno bolj pojavlja prevelika količina stresa, ki na posameznika 
deluje z veliko negativne energije, kar na njem pusti zdravstvene posledice, v 
delovnem okolju pa škodo, ki jo utrpi organizacija. Zaposleni so v organizaciji temelj, ki 
organizacijo razvijajo, širijo njeno vizijo, ustvarjajo in vanjo vlagajo svoje znanje. 
Organizacija pa je lahko uspešna, če se vsaj potrudi in zadovolji interese ter ţelje 
zaposlenih, kar pa je v današnjem času zelo teţko.  
Stres je eden izmed pomembnejših dejavnikov, ki vplivajo na kvaliteto in kvantiteto 
opravljenega dela v organizaciji, zato bom v diplomski nalogi predstavila problematiko 
obvladovanja stresa v proizvodnem podjetju Elrad International d.o.o. na delovnem 
mestu reţijskih sluţb. S pomočjo anketnega vprašalnika bom pridobila in analizirala 
odgovore ter na podlagi  le-teh ugotovila, ali se stres pojavlja na delovnem mestu, 
kateri so najpogostejši stresni dejavniki, simptomi in kako ter na kakšen način 
zaposleni premagujejo stresne situacije. Podatke bom predstavila grafično ali tabelarno 
ter jih argumentirala, opisala in podkrepila s strokovno literaturo.  
Diplomska naloga bo razdeljena na več delov, pri čemer bo prvi del namenjen 
predstavitvi pojmov, metod in zgodovinskemu razvoju pojma stres na delovnem mestu. 
Drugi del naloge bo empirični del, v katerem bom zastavila nekaj hipotez, na podlagi 
anketnega vprašalnika pa bom hipoteze potrdila ali zavrgla in še dodatno analizirala 
preobremenjenost zaposlenih po starostni strukturi na delovnem mestu nekoč in 
danes, s pomočjo trditev ugotovila vire stresa in stresogene dejavnike na delovnem 
mestu ter prikazala kako in na kakšen način zaposleni premagujejo stresno situacijo. V 
zaključku bom navedla nekaj predlogov, ukrepov in aktivnosti za preprečevanje stresa 
na delovnem mestu reţijskih sluţb v podjetju Elrad International d.o.o. 
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2 STRES 
2.1 ZGODOVINA STRESA 
Beseda stres izvira iz latinščine. Spielberger (1985, str. 8–49) navaja, da izhaja 
najstarejši zapis stresa iz 11. stoletja. »Prvič je bila uporabljena v 17. stoletju in sicer 
za opis nadloge, pritiska, muke, teţave. Kasneje se je pomen besede spremenil, 
pomenil je silo, pritisk ali močan vpliv, ki deluje na predmet ali osebo. Tako zunanja 
sila vzbuja napetost v predmetu, ta pa skuša ohraniti svojo nedotakljivost, se upira 
moči te sile.«  
»Pojem stres je v medicino uvedel Hans Selye leta 1949. Zanj je stres program 
telesnega prilagajanja novim okoliščinam, stereotipni in nespecifični odgovor na 
draţljaje, ki motijo osebno ravnoteţje.« (Boţič, 2003, str. 17).  
Stres izvira iz dobe nabiralništva, ko se je prednik moral boriti za ţivljenje. Dejstvo je, 
da se današnji stres bistveno razlikuje od stresa iz pradavnine. »Tako iz zgodovine 
izhaja, da je stres koristna reakcija, je pripomogel k oblikovanju človeka, njegovemu 
razmišljanju, navadam, obnašanju in vedenju«. (Boţič, 2003, str. 18). Stres je »del 
ţivljenja in je koristen, saj omogoča prilagajanje človeka v okolje, na nove situacije, 
spodbuja spopadanje s problemi, reševanje teţav, delovanje, kreativnost in 
dinamičnost.« (Starc, 2007, str. 30). 
Stres, ki je kot najboljši prijatelj pomagal preţiveti ljudem skozi tisočletja, je v svetu, ki 
ga ţivimo danes, postal zahrbten in neizprosen morilec. Sedaj vemo, da je razlog za 
številne bolezni, prezgodnjo smrt, za številne nesreče in katastrofe, povzročitelj 
osebnih in druţinskih tragedij (po Powellu, 1999, str. 6–7). Stres je vpliv, ki smo mu 
podvrţeni vsi, otroci in odrasli. Določena količina stresa je koristna in nas spodbuja k 
večji učinkovitosti tudi na delovnem mestu, preveč stresa pa deluje prav nasprotno.  
»Stres lahko opredelimo kot neskladje med dojemanjem zahtev na eni stani in 
sposobnostmi za obvladovanje zahtev na drugi strani. Razmerje med dojemanjem 
zahtev in oceno sposobnosti vpliva na doţivljanje stresa. Kadar so sposobnosti v 
ravnovesju ali se pojavi manjše nihanje, se počutimo dobro. Kadar pa se zahteve 
začnejo kopičiti in se pojavi bojazen, da zadevam ne bomo kos, moramo predvideti 
svoje sposobnosti. Učinek stresnih dejavnikov občuti vsak po svoje. Odzivi med 
posamezniki so zelo različni. Odziv je odvisen od trenutnih razmer, trajnejših 
dejavnikov, osebnih dejavnikov in telesne zgradbe. Vedno kadar zaznamo ogroţenost, 
se v nas sproţijo različne reakcije.« (Boţič, 2003, str. 17).  
 
Seličeva (199, str. 53) stres opredeljuje kot »dogajanje, ki ga sproţi vsaka sprememba, 
ki zmoti človekovo notranje ravnoteţje in aktivira njegove prilagoditvene potenciale.« 
»Stres se nanaša na okoliščine, ki »posamezniku postavljajo fizične in psihične zahteve, 
ter čustvene odzive, ki jih v teh okoliščinah izkusi.« (Spielberger, 1985, str. 4).  
 
V zgodovini je bil stres sila nujna reakcija na zunanje okolje, telo se je pripravilo na 
fizično aktivnost in s tem pridobilo več moči za boj. »Stres pred milijoni let je torej 
povzročal »zunanje rane«, krvavitve in izkrvavitve, današnji kronični stres pa pušča 
sodobnemu človeku drugačne rane, notranje, skrite, celične in subcelične poškodbe ter 
funkcionalne motnje in strukturne spremembe na moţganih.« (Starc, 2007, str. 145). 
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2.2 VRSTE STRESA 
Schmidt (2003, str. 9) podaja trditev, da »naravni stres pozna vsako ţivo bitje. Deli se 
na dve različni skrajnosti. Ena stran je obramba, ki nam omogoča preţivetje in je 
pomagala človeku do danes obstati, druga stran, prijeten pozitiven stres kot nekaj, kar 
nam daje občutek udobja.« 
Telo se odzove na stres ne glede na to, ali je ta pozitiven ali negativen. Pomemben 
dejavnik je način, kako se telo odzove. Poznamo dva različna stresna vpliva: 
psihičnega, ki se pojavi ob različnih emocionalnih stanjih, in fizičnega, katerega 
posledica je stres, ki se pojavi po fizični aktivnosti (po Boţičevi, 2003, str. 20).  
2.2.1 POZITIVNI STRES 
Stres je pozitiven pojav, ki nam omogoča preţivetje. Preţivetje vsakega ţivega bitja je 
odvisno od njegove sposobnosti uravnoteţiti zahteve iz okolja z lastno 
usposobljenostjo. Ker je to čustvo, ki ga izzovemo sami, se moramo sami tudi 
usposobiti za njegovo obvladovanje. Stres je pozitivna gonilna sila, ki nas v določeni 
meri spremlja vse ţivljenje, naj bomo otrok, študent, oče ali mati, direktor, brezposelna 
oseba ali upokojenec. Naš odziv na stres je pogosto odvisen od togih, globoko 
zakoreninjenih prepričanj, ki temeljijo na izkušnjah. »Pozitivni stres je vsaka aktivnost, 
ki povzroči spremembe kardiorespiratornega sistema in mišičevja. Osebe pod vplivom 
pozitivnih dejavnikov kaţejo določene znake, kot so umirjenost, ustvarjalnost, 
uspešnost, sposobnost jasnega odločanja, ţivahnost, nasmejanost, razumevanje, 
ljubeznivost in pripravljenost priskočiti na pomoč.« (Boţič, 2003, str. 20). 
  
Skratka, če v nekem dogodku prevladata veselje in pričakovanje govorimo o 
pozitivnem stresu. 
2.2.2 NEGATIVNI STRES 
Boţičeva (2003, str. 20–21) pojasnjuje, da se »negativni stres emocionalni in psihični 
pritiski, šoki, ki povzročajo obolenja in so posledica kratkotrajnega stresnega vpliva in 
dolgotrajne izpostavljenosti stresnim okoliščinam. Dolgotrajni stresni vplivi se kaţejo 
kot porušena presnova v telesu, porušeno endokrino ravnoteţje in ravnoteţje 
imunskega sistema. Osebe izpostavljene takemu stresu, občutijo bolečine v prsnem 
košu in imajo teţave z ţelodcem zaradi previsoke stopnje kisline.«  
 
Poznamo tri skupine znakov, ki jih imamo za prve znanilce, da smo preveč izpostavljeni 
negativnemu stresu. To so čustveni, vedenjski in telesni znaki. Ta škodljivi stres ni 
posledica narave, ampak je izum človeka, je stranski proizvod urejene druţbe, ki nam 
vsiljuje vedno višje zahteve. Pogojuje eno najhujših bolezni našega časa. Nenehne 
napetosti, skrbi in nesposobnost posameznikov, da bi uravnoteţili ţivljenje med 
zahtevami in zadovoljstvom, ki ga daje opravljeno delo na eni strani, ter z vsemi 
čudovitimi stvarmi na drugi strani. Če vzroka ogroţenosti ne znamo učinkovito odpraviti 
se stresno stanje nenaravno podaljšuje. Čeprav je stresna reakcija namenjena temu, 
da pomaga organizmu v nevarnosti, pa dolgotrajen stres enostransko preobremeni 
organizem, moti njegovo presnovo in psihofizično ravnovesje ter ga s tem izčrpava.  
 
»Na kakršen koli stresen ţivljenjski dogodek (izguba sluţbe, smrt prijatelja, prometna 
nesreča, nakup stanovanja, poroka, …) se  ljudje odzovemo z burnimi čustvi. Pri 
negativnem dogodku so to ţalost, nemoč, tesnoba, jeza in strah. Ko neki dogodek ali 
poloţaj pri posamezniku sproţi intenzivne občutke ţalosti, nemoči, tesnobe, jeze in 
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strahu in  ko stres, povezan s tem dogodkom ali poloţajem, posameznika ohromi in mu 
škoduje, govorimo o negativnem stresu. Takšni čustveni odzivi pri nekaterih ljudeh 
trajajo nekaj ur, dni ali tednov. Večina v treh tednih najde ravnovesje in se sooči s 
teţavami.« (Dernovšek, 2006, str. 11).  
 
»Negativni stres oteţuje delovanje razuma, trezen vpogled in ustvarjalnost. Stres 
izčrpava, jemlje nam pomembno in dragoceno energijo – fizično in psihično. Bolj ko 
smo v stresu, bolj smo vzkipljivi. Stresu se vedno ne moremo izogniti, vendar se pred 
jim lahko zavarujemo, če se vprašamo kaj ţelimo, kaj pričakujemo, kaj je 
pomembnejše in kaj manj.« (Boţič, 2003, str. 32). 
2.2.3 NOTRANJI STRES 
Boţičeva (2003, str. 27) pojasnjuje , da nas »pogosto v stres spravijo lastne misli. Misli 
same po sebi, ne da bi jih ozavestili, ne morejo v nas vzbuditi stresnega razpoloţenja. 
So le predstave. Zgodi se lahko le, da misli sprejmemo resno in postanemo zaskrbljeni. 
Ko tako razmišljamo, ugotovimo, da je naše ţivljenje pravzaprav naporno, zato se 
zasmilimo sami sebi. Ali pa se zavedamo, da smo pravkar imeli le majhen napad »črnih 
misli« in da še nismo v sluţbi, temveč se tja šele peljemo.« 
 
Tudi zaskrbljenost povzroča hud stres. »Kadar smo zaskrbljeni, smo razdraţljivi, napeti 
in brez energije. Hitreje se razjezimo in smo nerazumno vznemirjeni – to pa je odlična 
podlaga za razburjanje zaradi malenkosti.« 
 
»Prispodoba »zlata kletka« pomeni, da prostovoljno ţivimo na robu svojih zmoţnosti, 
velikokrat pa celo tudi nad njimi. Razpeti smo med sluţbo, kariero ali nadurnim delom. 
Zasluţek pa je zasenčen s stresom, ki ga zahteva ohranjanje ţivljenjskega sloga. Biti 
ujeti v zlato kletko pomeni, da smo se zavedno ali nezavedno odločili, da menjamo 
določene ţivljenjske vrednote.« 
 
Eden od dejavnikov, ki vplivajo na notranji stres so »obljube, ki jih izrečemo skoraj 
nezavedno. Tako je zelo pomembno, da se naučimo razlikovati med nujnimi in  
nenujnimi obljubami. Pretehtati moramo vsako prošnjo in obljubo, vendar moramo pri 
tem omejiti pomoč.  Če smo previdni pri obljubah, doseţemo prihranek časa in 
energije, saj za nekatere obljube zaradi obilice dela preprosto nimamo časa, da bi jih 
izpolnili. Najdragocenejše, kar imamo, pa je čas.« 
 
»V sluţbi zlahka pridobimo določene navade – dobre in slabe, nepotrebne in napačne. 
Mnoge ostanejo del nas in o njih ne razmišljamo, še manj jih sprejemamo. Običajno jih 
ohranimo do upokojitve. Navade so pogosto vir stresa, ker povzročajo stresne situacije 
(četudi se tega ne zavedamo), postane tudi naše ţivljenje sčasoma stresno«.  
»Kronično neorganizirane osebe, z izgovorom, sem pač neustvarjalen človek in čakajo 
me veliko pomembnejše stvari od pospravljanja mize, zapravijo veliko časa – svojega 
in tujega«, vse te vzroke nam je v poduk oziroma razmislek navedla Boţičeva (2003, 
str. 27–30). 
2.3 STRES NA DELOVNEM MESTU 
V zadnjem času nas sredstva javnega obveščanja vse pogosteje opozarjajo, da postaja 
stres na delovnem mestu vedno večji problem, saj vodi v zdravstvene teţave, povzroča 
motnje v storilnosti, kreativnosti in konkurenčnosti. Ne glede na to, ali smo zaposleni v 
velikem podjetju ali v manjšem, v zasebnem ali v javnem podjetju, v trgovini ali v 
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industriji ni dvoma; delo vsakega posameznika je lahko tudi stresno (po Boţičevi, 2003, 
str. 13).  
 
»Tako se nas večina zaposlenih srečuje  pri delu z neprijetnostmi; nerealnimi roki in 
pričakovanji, včasih nepotrebno birokracijo, teţavami in zahtevami nadrejenih, 
zahtevnimi strankami, nepotrebnimi in predolgimi sestanki, normami, zahrbtnostjo in 
nerganjem, brezobzirnimi in sebičnimi sodelavci, zahtevnimi plani, slabimi delovnimi 
razmerami, odpuščanjem… Zdi se, da nikomur ni prizaneseno s teţavami pri delu. 
Lahko se prepustimo dejstvu, da je delo pač samo po sebi stresno in da se pri tem ne 
da dosti storiti, lahko pa poiščemo drugo pot.«  
 
Pri tem pa je treba poudariti, da do stresa na delovnem mestu pogosto prihaja tudi v 
povezavi s stresnimi dogodki v zasebnem ţivljenju. Zaradi škodljivega stresa v 
zasebnem ţivljenju smo na splošno manj odporni in se slabše spoprijemamo s pritiski 
ter obremenitvami na delovnem mestu.«  
 
Po drugi strani pa nam urejeno druţinsko ţivljenje pomaga kljubovati tudi večjim 
delovnim pritiskom, tako da ne občutimo toliko škodljivega stresa na delovnem mestu. 
Vpliv škodljivega stresa poteka tudi v nasprotni smeri, saj lahko naporen dan na 
delovnem mestu, ki je zaradi številnih pritiskov in zahtev močno načel naše 
samospoštovanje skali odnose v druţini. Ţe manjši povod lahko zadošča, da se lahko 
znesemo nad partnerjem, otrokom.« (Boţič, 2003, str. 14–16). 
 
»Vse ţivljenje se moramo bojevati proti pritiskom na delovnem mestu in pritiskom 
druţbenih slojev, ki jim pripadamo; obvladovati moramo strese, ki so neločljivo 
povezani z zakonskim ţivljenjem in druţinskimi odnosi.« (Spielberger, 1985, str. 18).  
 
Delo in delovno okolje je velik vir moţnih stresnih dejavnikov. »Stres, ki se pojavlja na 
delovnem mestu ali v zvezi z delom, imenujemo poklicni stres oz. stres v zvezi z 
delom.« (Starc, 2007, st. 256). 
 
»Poklicno delo lahko povzroča občasne stresne reakcije pri delavcih, tako kot pri 
profesorjih, tajnicah in pri gospodinjah. Najpogosteje se znajdejo v stresni situaciji 
malenkostni, občutljivi, pa tudi častihlepni ljudje, ki se na vsak način ţelijo prebiti v 
ospredje. Vodilni ljudje so bistveno manj ogroţeni. Ti so v glavnem svoj cilj ţe dosegli 
in sedaj drugim odrejajo s stresi obremenjene obveznosti. Razen tega se skoraj 
vsakogar, ki zaseda odgovorno mesto, poloti kompleks nezmogljivosti. Slabi delovni 
pogoji na splošno vplivajo na hud stres. Seveda pa tovrstno obremenitev doţivlja vsak 
posameznik drugače. Nekatere ljudi tesen delovni prostor komaj kaj moti, drugi pa se 
počutijo v takšnem prostoru mučno utesnjeni. Za take ljudi je lahko premestitev v 
pisarniško pisarno pravo odrešenje. Kot hudo moro pa takšno preselitev doţivlja nekdo, 
ki je dotlej uţival v spokojnosti svoje pisarne.« (Lindemann, 1977, str. 33–34).  
2.4 VIRI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Spielberger (1985, str. 23-25) nam pove, da »celo najbolj ambiciozni ljudje navadno od 
svojega dela pričakujejo osebno zadovoljstvo, gmotni uspeh in priznanje. Zato zbiranje 
poklicne poti in zaposlitve precej močno pritiska na dvajsetletnike. Celo tisti, ki točno 
ve, kaj bi rad delal, in ki ima za to potrebne sposobnosti in izobrazbo, lahko občuti hud 
strah, ko kandidira za zaposlitev, posebno ob veliki brezposelnosti.«  
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V današnjem svetu se mlade ţene vedno bolj srečujejo z vprašanjem, ali naj bodo 
uspešne v poklicu ali naj se odločijo za enako zahtevno vlogo ţene in matere. Obe 
moţnosti sta stresni, prav tako izbiranje med njima. Tiste, ki se same odločijo za poklic, 
se morajo srečevati z enakimi pritiski kot moški. Tiste, ki se odločajo, da bodo 
predvsem gospodinje, morajo rešiti nič laţji problem izbire pravega moţa. Ni potrebno 
dodati, da je kombinacija obeh vlog še bolj stresna. (po Spielbergerju, 1985, str. 23–
25). 
2.4.1 STRES V ORGANIZACIJI 
Vsako delovno mesto vključuje mnogo moţnih virov stresa. Slabe delovne razmere, 
dolg delovnik, časovni pritisk, samostojno odločanje ter slabi odnosi s predstojniki in 
sodelavci lahko vsak zase ali vsi skupaj povzročijo škodljive pritiske. Nekatera delovna 
mesta so ţe po naravi bolj stresna od drugih.  
 
»Z organizacijskim stresom v oţjem pomenu besede so se začeli avtorji ukvarjati v 
šestdesetih letih. Kahn in sodelavci (1964; po de Wolff, 1988) so opisali dejavnike, ki 
vplivajo na subjektivno doţivetje napetosti med delom, ter izpostavili pomen nejasnosti 
in konfliktnosti vlog kot ključnih izvorov stresa.« (Selič, 1999, str. 117–118). 
 
Rutinska, vsakodnevna  opravila vplivajo na občutek lastne vrednosti in na zdravje. Kot 
posledica ponavljajočega se stresa, nezahtevnega dela se namreč dogaja, da 
spremljata osebo takšno vedenje in počutje tudi v prostem času. 
 
Seličeva (1999, str. 120-121) izpostavlja povzetek po De Wolffu (1988), ki »poroča o 
treh uveljavljenih načinih proučevanja organizacijskega stresa in njegovih posledic; 
- subjektivna poročila preizkušancev; navadno se zbirajo s pomočjo vprašalnikov in 
intervjujev. Tako so subjektivne izjave pomembno povezane z nekaterimi 
fiziološkimi indikatorji, 
- preučevanje stresnih dogodkov; na osnovi zbranih poročil o stresnih dogodkih v 
določenem časovnem intervalu in ocene zdravstvenega stanja je moţno ugotavljati 
medsebojno povezanost; 
- analiza delovnih mest; je smiselna posledica ugotovitve, da so stresne obremenitve 
pomembno povezane z nekaterimi specifičnimi opravili. Zelo zahtevne delovne 
naloge imajo lahko dolgoročno škodljive posledice.« 
 
»Stres na delovnem mestu je moţno predstaviti s posameznimi dejavniki izmed katerih 
pa najpogosteje izstopajo naslednji: 
- delovni poloţaj je med najpomembnejšimi povzročitelji stresa na delovnem mestu, 
neredko je povezan s prenasičenostjo z delom, ki je prisotna pri tekočih trakovih in 
nekaterih delih stroja. Posebej pa so izpostavljena vodilna delovna mesta; 
- pomanjkanje kontrole dela, ki ne dopuščajo avtonomije, svobodnega odločanja in 
časovne razporeditve ter ne vključujejo soodločanja; 
- ponavljajoča se opravila, zanje je značilna prenasičenost kot tudi pomanjkanje 
kontrole. Z avtomatizacijo se je tovrstno delo bistveno zmanjšalo, še zmeraj pa je 
ponekod prisotno.  
- odgovornost za druge sta posebej dokazala French in Calan (1970, po Argyle, 
1992), da slabše zdravstveno stanje vodilnih v primerjavi z drugimi visoko 
usposobljenimi strokovnjaki, katerih delo ne vključuje v tolikšni meri tudi 
odgovornosti za druge. Občutek odgovornosti za druge lahko zavira uspešno 
obvladovanje stresa in odločanje.   
- konfliktnost vlog se pojavi, kadar se oseba znajde v primeţu različnih pritiskov s 
stani nadrejenih in podrejenih, sodelavcev in strank.  
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- nevarnost  se kaţe pri nekaterih poklicih, ki so lahko nevarni.  
- stresorji okolja pa so vročina, onesnaţenost zraka, hrup, prah in podobno, so v 
nekaterih primerih in pogojih dela izrazito patogeni dejavniki in povzročajo mnoge, 
tudi teţje bolezni.« 
 
»De Wolffovo (1988) mnenje se ujema s trditvijo Argylea, da je delo zelo pomemben 
del ţivljenja vsakega človeka. Zato bi bilo potrebno strokovno spremljati in usmerjati 
poklicno kariero vsakega posameznika, čeprav zveni to zelo iluzorno in celo nekoliko 
naivno. Tudi z vidika optimalnega funkcioniranja organizacije je namreč smiselno 
pozorno opazovati in izkoriščati človekove vire ter upoštevati zastoje, krize, ki so nujni 
del razvoja vsake kariere. Takšna obdobja so posebej stresna.« (Selič, 1999, str. 122).  
 
Stres na delovnem mestu ima torej več razseţnosti in predstavlja čustveni, vedenjski  
in telesni odziv posameznika na posamezne lastnosti dela, ki ga le-ta opravlja. Stres na 
delovnem mestu povzroča izpostavljenost številnim dejavnikom. Če povzamem 
Stranksa (2005, str. 16–23), predstavlja stres odziv na zahteve in pogoje dela, vlogo v 
organizaciji, razvoj kariere, socialne dejavnike in organizacijske dejavnike.    
 
Slika 1: Viri stresa na delovnem mestu 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vir: Cooper in Marshall v Stranks (2005, str. 23) 
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2.4.2 POGOJI DELA 
Če povzamem po Ihanu (2005, str. 63–67) je vsekakor za dobro delo potrebno 
zagotoviti na delovnem mestu dobre delovne pogoje. Opredeliti je treba natančen opis 
del in nalog, da dobijo zaposleni čim bolj jasno sliko, kaj je njihovo delo, kje so meje za 
osebno odgovornost za opravljeno delo, kje se začnejo in končajo njihove kompetence. 
Za dobro počutje na delovnem mestu je potrebna tudi odprtost do sodelavcev v smislu 
komunikacije, izraţanja sebe, svojih hotenj, ţelja in odprtost v smislu dajanja 
pozornosti in sprejemanja sodelavcev, takih kot so.  
Pogoji dela se v veliki meri dotikajo načina, kako je delo organizirano in kakšna je 
organizacijska kultura organizacije. Tako celotno posameznikovo ţivljenje poteka na 
stiku med posameznikom in okoljem, tako se stres lahko pojavi na konkretnem 
delovnem mestu, v stiku med posameznikom in organizacijo. Ta stik pa ni statičen, 
ampak se uresničuje v dinamičnem dopolnjevanju med posameznikom, njegovo 
trenutno ţivljenjsko, zdravstveno in karierno situacijo, njegovo trenutno 
usposobljenostjo in ambicijo oz. ranljivostjo in trenutnimi zahtevami v organizaciji, ki 
preţivlja lastne ţivljenjske cikle, vsakega s specifičnimi nevarnostmi in zahtevami.  
Mnoge organizacije imajo in razglašajo zelo visoko doneče cilje, vendar zaposleni v njih 
vedo, da v praksi pogosto morajo ukrepati v nasprotju s temi slogani. To ustvarja 
grenak občutek, da sodelujemo v prevari, in je lahko pomemben vir stresa. 
»Vsem organizacijam danes je skupno to, da poskušajo opraviti kar največ dela s čim 
manj zaposlenimi. To se kaţe na tri načine: delo postaja vse bolj intenzivno, zahteva 
vedno več časa in je vedno bolj zapleteno. Intenzivnost se kaţe predvsem v tem, da v 
krajšem času poskušamo opraviti vedno več dela. Zapletenost se kaţe v tem, da 
posameznik prevzema vedno več zadolţitev, ki so izvorno pripadale različnim delovnim 
mestom.« (Ihan 2005, str. 65).  
2.4.3 DELOVNI ČAS IN VEČIZMENSKO DELO 
Stres se pojavi pri vsakem poklicu. Pogosto je tudi vzrok za nastale zdravstvene teţave 
delovni čas oz. izmensko delo.  
»Delo v izmenah in nočno delo sta vsekakor obremenitev, ker na silo prekinjata 
človekov fiziološki ritem. Raziskave tudi kaţejo, da delavec, zaposlen v izmenah ali 
ponoči, premalo spi. Podnevi človek nasploh slabše spi kot ponoči, tudi če ima doma 
vse potrebno udobje. O normalnem druţinskem ţivljenju pri teh delavcih ni mogoče 
govoriti. Tudi raznim druţabnim obveznostim v teh primerih človek ne more slediti. 
Delovna organizacija in druţina morata biti do teh delavcev zelo uvidevni in 
razumevajoči. Obremenitev je še toliko hujša, če delavec takšne zaposlitve ne mara. 
Kdor se iz določenih razlogov prostovoljno vključi v nočno delo, doţivlja svojo 
zaposlitev v manjši meri kot stres, kakor tisti, ki mu nočno delo odredijo.« (Lindemann,  
1977, str. 33). 
»Dolţina delovnega časa v posameznih obdobjih je bila odvisna od 
druţbenoekonomskih razmer oziroma od stopnje razvoja proizvodnih sil dela. Dognano 
je, da delo človeku, če so pravilno organizirano, če je ustrezne delovne razmere in če 
so upoštevani drugi psihofizični in zdravstveni dejavniki, ne škoduje, po drugi strani pa 
je tudi znano, da je prav delo tisto, ki je človeku omogočilo, da se je razvil iz ţivalske 
vrste. Značilno je, da delavci razpoloţljivega delovnega časa enakomerno ne 
porabljajo. Delovni učinek znotraj razpoloţljivega delovnega časa narašča, nato doseţe 
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zgornjo mejo učinka, na kar pa zaradi nastopa utrujenosti, stresa, slabe telesne 
pripravljenosti upada.« (Ivanko, 2004, str. 161–162). 
2.4.4 DELOVNO OKOLJE 
Če povzamem nekaj pomembnih dejavnikov po Ivanku (2004, str. 153), mora delovno 
okolje vplivati na delavčevo hitrost, natančnost, gotovost in predvsem na občutek 
udobnosti, s katero delavec izvaja svoje delo. Vse to je odvisno od fizikalnih in 
klimatskih razmer, v katerih dela. Delovni prostor bi moral biti svetel, prijeten in kolikor 
se le da miren.  
Ropot, vibracije, ki jih povzročajo delovna sredstva v neposredni bliţini delovnega 
mesta, neugodno vplivajo na delavca in predvsem na njegovo zdravstveno stanje. To 
se v začetku kaţe kot motnje, glavoboli in vznemirjenje, kasneje pa v obliki stresa, ki 
pa pušča posledice na ostalih organih telesa.  
»Mnogi delovni prostori ţal delujejo depresivno, prazno, dolgočasno, temačno, brez 
znamenj ustvarjalnosti, ţivljenja, zadovoljstva in medčloveških vezi. Veliko nadrejenih 
zna k sreči ceniti predloge za izboljšanje delovnih razmer, zato moramo tudi sami 
opozoriti na pomanjkljivosti. Za ureditev delovnega mesta lahko poskrbimo tudi sami, 
saj na njem preţivimo velik del dneva.« (Boţič, 2003, str. 36–37).  
Z ureditvijo delovnega prostora se seveda ne moremo povsem izogniti stresu, lahko pa 
deloma pripomoremo k njegovemu zmanjšanju.  
2.4.5 VLOGA POSAMEZNIKA V ORGANIZACIJI 
Glede na to, da so nekatere organizacijske strukture velike, so nekatere zelo majne. V 
manjšem kolektivu je vloga posameznika toliko bolj izpostavljena, ker opravlja več del 
in nalog hkrati in se od njega pričakuje toliko večja natančnost predvsem pa storilnost. 
Odnosi v manjših skupinah so bolj sproščeni, več je medsebojne pomoči, delo poteka 
bolj timsko.  
V večjih organizacijah pa organizacijska struktura »ne zajema zgolj koordinirane 
dejavnosti, vključujoč delitev dela in specializacijo vlog, ampak tudi hierarhičnost 
avtoritete v tem, da tistim, ki zavzemajo višje pozicije, pripada drugačen status, 
privilegij in več moči, kot tistim na niţjih poloţajih. Posameznik je v organizaciji na 
splošno podrejen neposredno nadrejenemu. Čeprav odnos nadrejeni – podrejeni sicer 
predvideva obojestransko odvisnost, je podrejeni v bolj odvisnem poloţaju. Drugače 
povedano, oseba na višjem poloţaju lahko kontrolira tisto na niţjem poloţaju.« 
(Berlogar, 2004, str. 51). 
Zagotovo pa lahko povemo, da znotraj vsake organizacije prihaja do konfliktov, ki pa 
so eden od vzrokov, kateri kasneje privedejo lahko tudi do stresne situacije vsakega 
posameznika. 
Pojem konflikt lahko najlaţje opišemo kot upiranje enega ali več članov organizacije 
drugim. »Konflikti so povzročeni s prizadevanjem za dosego izjemnega statusa enega 
ali več članov organizacije, lahko pa tudi s prizadevanjem za vrednote. Konflikt so torej 
nasprotje med interesi ljudi ali skupinami, ki so sicer med seboj soodvisni. Do 
konfliktov pride, če eden od akterjev začne drugega ovirati pr njegovi usmeritvi in 
delovanju. Cilj nasprotnikov tedaj postane nevtralizirati vpliv svojega tekmeca ali ga 
celo onemogočiti.« (Berlogar, 2004, str. 68).  
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Mnogi zaposleni si svoj poloţaj znotraj organizacije ţelijo pridobiti prav s konflikti, ki pa 
se lahko nastanejo med: 
- samimi zaposlenimi, 
- tistimi, v katere je neposredno vpleteno vodstvo organizacije, 
- zaposlenimi in nekom iz okolja, 
- organizacijo kot institucijo in institucijo iz okolja, 
- samimi lastniki posamezne organizacije. 
2.5 VIRI STRESA IZVEN DELOVNEGA OKOLJA 
Teţko potrdim misel, da je v sodobnem času večina staršev zaposlenih. Tako prihaja 
do iskanja ravnoteţja med druţino in sluţbo. Še večji današnji problem pa je, da večina 
proizvodnih delavcev oziroma staršev otrok izgublja sluţbe in se takšna stresna 
situacija naseli v druţine. 
Spielberger (1985, str. 26–34), če povzamem njegovo dokazno teorijo, pravi, da so 
stresni ţivljenjski dogodki med pomembnejšimi vzroki telesnih in duševnih obolenj in 
imajo pri tem precejšnjo vlogo. Viri stresa v okolju segajo od naravnih nesreč, kot so 
npr. potresi do tistih, ki jih povzroči človek sam, denimo vojne. (glej Prilogo A).  
2.5.1 VPLIV DELA NA PROSTI ČAS 
V veliki meri vsak človek oziroma vsaka zaposlena oseba, ko pride domov iz sluţbe 
delno prenese v druţino, njeno notranje okolje predvsem negativne stresorje, ki so se 
čez dan nakopičili v osebi.  
Tako situacijo »bi lahko zmanjšali, če se načrtno miselno oddaljimo od problema, da ga 
lahko ocenimo z razdalje. To ne pomeni, da se umaknemo ali skrijemo pred 
stresorjem. Obratno. Če problem ocenimo z miselne strani in mu ne pustimo, da nas 
čustveno posrka, se lahko mnogo laţje in bolj odgovorno spopademo z njim« (Youngs,  
2001, str. 44), skratka ga pustimo v delovnem okolju in ga ne prenašamo v naše 
zasebno ţivljenje.  
Obremenitev je še hujša, če delavec svojega dela ne mara, doţivlja svojo zaposlitev v 
manjši meri kot stres. »Mnogi ljudje si nalagajo nepotrebna bremena in se sami 
potiskajo v stres. Kdor meni, da za druţino in razvedrilo nima več prostega časa, mora 
takoj temeljito pregledati svoj delovni program.« (Lindemann, 1977, str. 33).  
Po Seličevi (1999, str. 77–78) je pa druţina posebna socialna skupina, katere člani 
vsakodnevno skupaj jedo, spijo in skrbijo drug za drugega skratka imajo visoko stopnjo 
intimnosti. Raziskave so pokazale, da velika medsebojna bliţina, upoštevaje ţelje in 
potrebe, ter medsebojna pomoč lahko predstavljajo nenadomestljivi vir ţivljenjskih 
radosti.  
2.5.2 NAPORI IN SKRBI VSAKDANJEGA ŢIVLJENJA 
»Stresu, zlasti slabemu, se je v današnjem času skoraj nemogoče izogniti. Vsaj 
načelno. Človek se redko znajde v situaciji, ko je zares ţivljenjsko ogroţen; in če torej 
ni, si lahko vzame čas, presodi okoliščine in naredi načrt ukrepov. Vendar se nihče ne 
rodi dovolj zrel, da bi znal realistično in brez panike ocenjevati tisto, kar se mu v 
ţivljenju dogaja. Zato gre vsak človek v svojem ţivljenju skozi številna stresna obdobja, 
ki lahko trajajo tedne ali mesece.« (Ihan, 2004, str. 61). 
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To so stresorji, ki ne izhajajo iz delovnega okolja. Prvi manjši stresorji se nam v 
ţivljenju pojavijo ţe v zgodnjem otroštvu, ko se otrok začne osamosvajati in skozi 
kasnejša ţivljenjska obdobja; hude bolezni, revščina, nasilno okolje, poroka, smrt 
bliţnjega, partnerske teţave, finančne probleme, selitve, problemi s plodnostjo, 
pomembne ţivljenjske prelomnice. 
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3 SIMPTOMI STRESA 
Stres je ena od reakcij celega telesa. Glede na razmere v katerih danes ţivimo, delamo 
in se gibljemo naše telo nenehno sproţa stresne reakcije. »Gre za splošno vzdraţenost 
ţivčnega sistema, ki pripravlja telo na boj ali beg.  Sledi umikanje iz stresnih okoliščin 
ali huda vznemirljivost – ta lahko posameznika za krajši čas ohromi.« (Dernovšek, 
2006, str. 9).  
»Neuspešno reševanje stresne situacije se pogosto konča z nevrotičnimi prilagoditvami, 
ki sicer zmanjšajo stres, vendar jih spremljajo čustvene teţave (vznemirjenost, 
zaskrbljenost, strahovi, obsedenost) in spremljajoče vedenjske spremembe (motnje 
hranjenja) ter različne odvisnosti: pogostejše kajenje, uţivanje kofeina, alkohola, mamil 
in drugih škodljivih substanc.« (Ihan, 2004, str. 12). 
Pri stresu sodelujejo tri pomembne komponente: stresogeni dejavniki, posameznik s 
svojim pogledom na stresogeni dejavnik in posameznikov lasten odziv na stresogeni 
dejavnik (po Starcu, 2007, str. 68).  
»Selye imenuje vse telesne reakcije, ki jih povzroči izpostavljenost stresorju, splošni 
prilagojevalni sindrom. Sestavljajo ga tri poglavitne stopnje. Prva je alarmna reakcija, 
ki jo povzroči nenadna izpostavljenost stresnim okoliščinam. Na tej začetni stopnji se 
zgodi večina sprememb. Če se izpostavljenost stresorju nadaljuje, sledi alarmni reakciji 
odpor. Ko se homeostatični mehanizmi skušajo prilagoditi stresorju, se znaki alarmne 
reakcije zmanjšajo. Vendar je za ta odpor potrebna energija, ki jo telo sicer potrebuje 
za druge ţivljenjske funkcije, zato so prilagoditvene zmoţnosti organizma omejene. 
Stopnji odpora sledi stopnja izčrpanosti. Znova se lahko pojavijo znaki alarmne 
reakcije, toda če so se viri obvladovanja, ki jih ima organizem, popolnoma izčrpali, 
nadaljnji stres navadno povzroči smrt.« (Spielberger, 1985, str. 41–42).  
»Vendar pa naše telo vedno, kadar je fizično ali psihično napadeno, pripravi več 
obrambnih mehanizmov, ki so enaki za vsak tip draţljaja. Ta obrambni mehanizem, to 
stanje splošnega alarma, imenujemo stres. Poznamo tri skupine simptomov, ki jih 
imamo za prve znanilce, da je nekdo preveč izpostavljen stresu. Nanje je opozoril 
ameriški psiholog pri ustanovi Air Force s. Hibler: čustveni simptomi, vedenjski 
simptomi in telesni simptomi.« (Luban-Plozza, 1994, str. 13–14), (glej sliko 2). 
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Slika 2: Simptomi stresa 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vir: Dernovšek (2006, str. 10) 
 
3.1 SIMPTOMI IN POSLEDICE STRESA PRI POSAMEZNIKU 
»Človekova osebnost se v stresu spremeni in geslo stresa je: reši se kdor se more in 
kakor se more.« (Ihan, 2004, str. 48).  
»Vsak človek v svojem ţivljenju gre skozi številna stresna obdobja, ki lahko trajajo 
tedne in mesece. Vsaka temeljitejša sprememba ţivljenja in ţivljenjskega okolja 
zahteva velik del človekove psihične energije za čim bolj uspešno prilagoditev in stres 
je učinkovit mobilizator. Brez stresa bi se na spremembe odzivali mnogo bolj anemično 
in bi se manj učinkovito prilagajali spremembam.« (Ihan, 2005, str. 32). 
»Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in 
trajajo od nekaj ur do nekaj  dni. Opazimo začetno stanje osuplosti oziroma 
zbeganosti. Pozornost je zmanjšana, posameznik je lahko nekoliko zmeden, ima 
občutek, kot da ne bi bil povsem pri zavesti in kot da ne more povsem dojemati, kaj se 
dogaja okoli njega.« (Dernovšek, 2006, str. 9).  
 
ČUSTVA 
Potrtost 
Napetost jeza 
Pretirana 
občutljivost, 
razdraţljivost, 
prepirljivost. 
MISLI 
Tega ne zmorem. To 
je grozno, kar se 
dogaja. Vsi pritiskajo 
name. Teţko mi je. 
Slabo se počutim. 
Zmešalo se bi bo. 
Preveč je vsega. 
TELO 
Potne in mrzle dlan 
Pospešen utrip srca  
Glavobol 
Izpuščaji 
Slabost 
Zakrčene mišice 
Teţave z dihanjem 
 
VEDENJE 
Pomanjkanje volje 
Neorganiziranost 
Jokavost 
Teţave s spanjem 
Teţave s pozornostjo 
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Ti simptomi oziroma draţljaji, ki nastanejo v telesu so med seboj lahko zelo različni. 
Simptomi pri posamezniku nimajo enakega telesnega izvora in se kaţejo zelo različno. 
Nekaj najpogostejših simptomov je povzel tudi Luban-Plozza (1994, str. 14) to so: 
»pretirana skrb ali nepriznavanje bolezni, pogosta obolevanja, fizična izčrpanost, 
pretirana vera v samozdravljenje in zloraba zdravil, nerazpoloţenje: glavobol, 
nespečnost, spremembe teka, pridobivanje ali izguba teţe, slabost, ţivčna driska, 
zaprtje.« Hkrati nas ta isti avtor opozarja, da so posebnega pomena draţljaji, ki se 
sproţijo ob ločitvah ali izgubi človeka.  
 
»Stres je gotovo odvisen od teţav pri opravljanju nalog, ki si jih kdo naloţi, predvsem 
pa od osebnostne  strukture, ki lahko stres občuti kot utrujenost in zahtevo. Obstajajo 
dokazi, da so strah, jeza, predvsem pa druţinski nesporazumi, veliko bolj nevarni kot 
naporno delo. Ni delo tisto, ki povzroča stres, ampak so to sovraţne vsebine. Delo nas 
lahko celo varuje pred stresom, če je primerno organizirano in če so naloge prav 
porazdeljene.« (Luban-Plozza, 1994, str. 15), (glej sliko 3). 
 
Na nek način pa stres nima samo slabih, temačnih strani in posledice. Po Ihanu se je 
stresu, zlasti slabemu, v današnjem ţivljenju vedno mogoče izogniti. Človek se redko 
znajde v situaciji, ko je zares ţivljenjsko ogroţen. Če torej ni, si lahko vzame čas, 
presodi okoliščine in naredi načrt ukrepov (2004, str. 61).  
3.1.1 ČUSTVENI SIMPTOMI IN PSIHOFIZIČNI ODGOVORI PRI 
POSAMEZNIKU 
Eden od poglavitnih draţljajev, ki povzroča stres so tudi čustva. Ta lahko na  nas 
vplivajo ţe ob najmanjšem konfliktu pri pogovoru z osebo. Lahko se vprašamo o izvoru 
teh čustev. Njihov spekter je zelo pester. Pri doţivljanju stresa imajo čustva pomembno 
vlogo. 
 
Če pogledamo nekaj trditev, ki jih navaja Luban-Plozza (1994, str. 16–18) lahko 
ugotovimo, da so tista čustva, ki najlaţje povzročijo čustveno reakcijo, s področja 
odnosov med posameznikom in okoljem. 
 
»Pri psihosomatskih reakcijah so odločilni dejavniki čustvena vzburjenja, jeza, 
nejevolja, bojazen, nevoščljivost, ljubosumnost, pa tudi radost ali prekipevajoče 
veselje. Huda čustvena vzburjenja vselej spremljajo telesne spremembe.« (Lindemann, 
1977, str. 28).  
 
»Prav tako je stresna vznemirjenost znak, da iščemo novo prilagoditev. Vsak odnos – 
od sluţbenega do ljubezenskega razmerja – nas občasno pripelje do točke, ko se 
počutimo nelagodno, smo vznemirjeni, anksiozni, nemočni, ţalostni. To je znak, da na 
situacijo ali odnos trenutno nismo ustrezno prilagojeni, da se slika med potekom 
dogodkov in našimi notranjimi potrebami vedno bolj zamika; zato anksioznost, ki 
aktivira stresni mehanizem, zato hkratna aktivacija številnih močnih čustev, ki dajejo 
energijo, da bi spet našli ustrezno prilagoditev med svojimi potrebami in realnostjo.«  
(Ihan, 2004, str. 72).  
 
Ihan (2005, str. 44) pravi, da je »stres povezan s kvaliteto in naravo našega 
emocionalnega doţivljanja. Doţivljanje napetosti, strahu, pričakovanj …, vse to 
pomeni, da je naše telo v stalni stresni situaciji, ki je na dolgi rok telo ne more več 
uspešno kompenzirati in se posledice poznajo tako v vedenju kot v fiziološkem 
delovanju organizma. Pri povezavi med čustvi in doţivljanjem stresa velja posebej 
omeniti ţivljenjski stil, ki determinira osnovno ţivljenjsko drţo kot ključno premiso, ki 
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določa, koliko stresnih virov v ţivljenju poberemo nase. Ţivljenja brez vznemirjenja in 
stresa namreč ni, zato je posebej pomembno, na kak način se s stresom 
spoprijemamo.«  
 
Slika 3: »Krivulja človekovega delovanja« Petra Nixona 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vir: Evans in Russell (1992, str. 119) 
»Smiselnost dela pomeni, da moramo pri vsakem delu teţiti k nekemu cilju (duhovna 
razseţnost), ki je v povezavi z nami in našo vrednostno orientacijo, da znamo v to delo 
vloţiti pravo mero svoje miselne in čustvene angaţiranosti (psihična razseţnost) in da 
smo tudi ustrezno telesno pripravljeni na prenašanje naporov, ki jih vsako delo zahteva 
(telesna razseţnost). Vse te naloge zahtevajo veliko osebnega prizadevanja in truda 
predvsem v duhovnem delu naše naravnanosti.« (Stres-KRD, 2003, str. 86).  
3.1.2 VEDENJSKI SIMPTOMI PRI POSAMEZNIKU 
Da se ne znajdemo v stresni situaciji, lahko preprečimo sami. Poti do tja je veliko, ena 
pa je sigurno vedenjska. Sami pri sebi, glede na to, da se najbolje poznamo, razčistimo 
nastalo situacijo, premislimo in šele nato odreagiramo.  
Teh nekaj osnovnih vedenjskih simptomov navaja in povzema tudi Boţičeva (2003, str. 
21), in sicer: izogibanje, zapiranje vase, zavračanje dela, teţave pri sprejemanju 
odgovornosti, pretiravanje, odvisnost od nikotina in alkohola itd. 
Tako je najbolje, da »reduciramo situacije, ki nam povzročajo stres, zato potrebujemo 
stik s seboj. Ta pomeni v vsakem trenutku in v vsaki situaciji zavedanje tega, česar se 
tukaj in zdaj zavedam; kaj zaznavam, kaj čutim in kako čustvujem.« (Ihan, 2005, str. 
45). 
3.1.3 RAZVOJ KARIERE 
Stres na delovnem mestu uravnava vzpone in padce v karieri zaposlenih. Ljudje 
sprejmejo delo z določenimi pričakovanji glede napredovanja, plače, avtonomije, 
varnosti zaposlitve. V primeru, da njihova pričakovanja niso uresničena, izgubijo 
občutek pripadnosti in samospoštovanja. Tudi ocenjevanje delovne uspešnosti je 
pogosto izvor stresa, tako za tistega, ki je ocenjevan, kot za tistega, ki ocenjuje. Tisti, 
Dejanska 
učinkovitost 
Vzburjenost 
Zdrava napetost Zlom 
U
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Zdrava izčrpanost 
Slabo zdravje 
Utrujenost 
Nameravana 
učinkovitost 
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ki ocenjuje, je lahko izpostavljen pritiskom svojih nadrejenih v praksi, velikokrat so to 
direktorji druţb, in medosebnim napetostim, ki jih občuti zaradi občutka odgovornosti 
do podrejenih glede pravilnosti odločitev (po Černigoj - Sadarjevi, 2002, str. 94). 
3.1.4 DELOVNA NARAVNANOST 
Seličeva (1999, str. 186) nazorno pojasni, da je delovna naravnanost ena od zelo 
pomembnih dejavnosti oziroma osebnih značilnosti, ki so povezane z visokimi stresnimi 
vrednostmi. Gre za delovno etiko, usmerjeno k doseţkom, ki prevladuje zlasti v zahodni 
Evropi in ZDA in se konformira z druţbeno normo »več ko doseţeš (ustvariš, pridobiš), 
več veljaš.«  Oseba s takšno drţo ne zna uţivati sadov svojega dela, saj stalno hlepi po 
novih doseţkih in pridobitvah. Delovna naravnanost sama po sebi ni rizična, vendar je 
navadno povezana z osebnimi lastnostmi, ki nekako »provocirajo« stresne dogodke, 
kar skupaj ogroţa zdravje in biopsihosocialno blagostanje.  
3.2 SIMPTOMI STRESA  V ORGANIZACIJI 
Kdaj ob pravem času in pravem trenutku ugotoviti, da se znotraj organizacije med 
sodelavci kaţejo znaki stresa? Teţko je z vsakodnevnimi pogovori, ki se vsebinsko 
nanašajo na opravljanje del in nalog zaposlenih, ugotoviti, ali je sodelavec pod stresom 
ali je to samo trenutno stanje, ki se vsebinsko navezuje na delo. Včasih bi se bilo dobro 
vprašati, ali so sodelavci mogoče pod stresom in ali se od njih oziroma nas pričakuje 
preveč. Ali si po nepotrebnem ustvarjamo stres? Ali smo na koncu dneva, tedna ali 
meseca zadovoljni z delom, ki smo ga opravili oziroma ga opravljamo? 
Včasih nam brskanje po neskončnem kupu papirjev pri pisarniškem delu povzroči stres. 
»Da dokončamo čim več zadanih si nalog, moramo biti pri delu organizirani. To lahko 
doseţemo s tehničnimi pripomočki, kot so računalnik, prenosni računalnik, programska 
oprema. Osebno neorganiziranost moramo premagati sami s samodisciplino in 
sistemom načrtovanja ter organiziranosti, ki vključuje koledar o prednostnih nalogah in  
seznam opravkov.« (Boţič, 2003, str. 37). 
Tako tudi avtorica Černigoj - Sadar (2002, str. 82) povzema, da »pretirani pritiski na 
delovnem mestu pomenijo tudi za podjetje visoke stroške. Velike spremembe, ki se 
bodo zgodile izven Evropske Unije, predvsem pa v Zdruţenih drţavah, bodo 
spreminjale negotovost na trgu dela in s tem v zvezi se bo pojavil rizični stres. 
Govorimo o korporativnem stresu: to je o stalnem povečevanju delovnih obremenitev 
in zmanjševanju števila zaposlenih v klimi hitrih sprememb ter o vedno večji kontroli.« 
3.2.1 DELOVNO MESTO ZAPOSLENEGA 
Med okoliščinami, v katerih se človek znajde in ki lahko vplivajo na stres, je menjava 
okolja.  
»Eno tretjino ţivljenja prebijemo na delu, drugo prespimo, tretjo preţivimo z druţino in 
s prijatelji. Večina ljudi najbolj stresno doţivlja prav odnose z ljudmi, pa naj bo to 
doma, v sluţbi ali s prijatelji. Delovno mesto je včasih pravo ţarišče škodljivega stresa, 
ki ga najverjetneje povzroča splet številnih dejavnikov: preobremenjenost, nenehno 
pomanjkanje časa, nezadovoljstvo, da bi se lahko izkazali, nejasna vloga in pomen 
delovnega mesta, slaba obveščenost.« (Ihan, 2005, str. 61).  
»O poklicnem stresu govorimo takrat, ko zahteve dela obremenijo ali preseţejo osebne 
prilagoditvene vire. V prvi fazi ugotavljamo le neravnoteţje med viri in zahtevami. V 
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drugi fazi se pojavljajo kratkotrajne čustvene napetosti, utrujenost, lahko celo 
izčrpanost.« (Černigoj-Sadar, 2002, str. 86).  
»Vsekakor je za dobro počutje na delovnem mestu potrebna čimbolj jasna opredelitev 
del in nalog, da dobijo zaposleni čimbolj jasno sliko, kaj je njihovo delo, kje so meje za 
osebno odgovornost za opravljeno delo, kje se začnejo ali končajo njihove 
kompetence. Hkrati pa to zahteva od delovne organizacije veliko časa in napora, ki ga 
umerijo v skupno dogovarjanje, usklajevanje pa tudi pogajanje s svojimi zaposlenimi.«  
(Ihan, 2005, str. 63–64). 
»Z ureditvijo delovnega prostora se ne moremo izogniti stresu, lahko pa deloma 
pripomoremo k njegovemu zmanjšanju.« (Boţič, 2003, str. 36). 
3.2.2 IZGORELOST 
»Ko je človek zdravo utrujen, ve, da zaradi trdega dela in premalo spanja. Ravnoteţje 
ţe lahko vzpostavi, ko se eno ali dve noči dobro naspi. Ko pa so ljudje ţe utrujeni, pred 
njimi pa so še nove zahteve, velikokrat mislijo, da bodo te dodatne pritiske zmogli, če 
se bodo še dodatno potrudili. Taki ljudje vstopajo v začarani krog izčrpanosti. Postajajo 
vedno bolj utrujeni, njihova učinkovitost pa se še naprej zmanjšuje. Spoznati moramo 
lastno raven utrujenosti in si vzeti čas za počitek, ne pa se na vso moč naprezati, ko se 
pojavi utrujenost.« (Evans in Russell, 1989, str. 118–120).  
Kot ena najhujših posledic prevelike izpostavljenosti stresu na delovnem mestu se 
pojavlja izgorelost. Izgorelost se pojavi zaradi preobremenjenosti z delom. Zato se na 
delovnem mestu zmanjša produktivnost, pojavi se kronična izčrpanost, razdraţljivost in 
togost. Izgorelost lahko povzroči resne motnje pri opravljanju dela.  
3.2.3 ORGANIZACIJSKA STRUKTURA IN KULTURA 
Černigoj - Sadar (2002, str. 95) v svojem članku razkriva, da lahko nekateri del 
organizacije predstavlja groţnjo njihovi svobodi in avtonomiji. Organizacijska kultura je 
mešanica vrednot, prepričanj, predpostavk, pomenov in pričakovanj, ki so skupna 
članom določene skupine. Organizacijska kultura predstavlja ključ za ustrezno 
obnašanje in reševanje problemov. Ustrezna organizacijska kultura omogoča adaptacijo 
na zunanje pogoje in notranjo integracijo. Učenje in sprejemanje osnovnih predpostavk 
organizacijske kulture predstavlja za novince in novinke, ki vstopajo v organizacijo, 
stresno preizkušnjo.  
3.2.4 SOVRAŢNOST IN DEPRESIVNOST 
Je čustven odziv, ki odraţa misli, čustva in vedenja, značilna za negativno efektivno 
stanje jeze, ki se v veliki meri pojavlja med zaposlenimi, ko nastopijo znotraj sluţbe 
posamezne stresne situacije, katere sproţi lahko nadrejeni, podrejeni med sabo 
oziroma nekdo tretji, ki je neposredno povezan s posameznikom. Tako posameznik 
postane razdraţljiv, zamerljiv in pojavi se besedna agresivnost. Vsi ti dejavniki pa hkrati 
v posamezniku vzbudijo utrujenost, izgubo zanimanja za zunanji svet in dogodke v 
njem, pojavi se občutek osamljenosti, krivde in nizko samovrednotenje (po Seličevi, 
1999, str. 187–188). 
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4 ODPRAVLJANJE STRESA 
Seličeva (1999, str. 184–185) je zapisala, da je ţe pred nekaj leti Derogatis (1987) sam 
pojasnil, da mnogih pojavov in procesov namreč ni moţno operacionalizirati v terminih 
ali v enotah nevrokemije ali nevrofilozofije, saj gre za moralne psihološke fenomene. 
Zanje je značilno neravnoteţje, zato jih običajno merimo kot hipotetične konstrukte. 
Izhajal je iz modela v katerega je zajel zunanje dogodke, osebnostne mediatorje in 
čustvene odzive. Vse te tri komponente, je moţno ustrezno meriti. Derogatisov stresni 
profil s svojo zgradbo korektno predstavlja ta teoretični okvir. Na prvem najvišjem 
nivoju se stresni vektorji razdelijo v tri temeljne komponente, katerih kumulacija 
omogoča količinski prikaz trenutne stresne obremenitve.  
Stres, ki ga povzročajo dogodki v okolju (domačem, poklicnem) in vsi dogodki, 
povezani z zdravjem, se prelomi ob delovanju osebnostnih dejavnikov in 
posameznikovega značilnega emocionalnega odzivanja.  
Instrument natančno ne opredeli narave interakcij, vendar avtor predpostavlja, da je 
sovplivanje aditivno ali celo multiplikativno. Prednost Derogatisovega stresnega profila  
so tri ločene, vendar povezane ocene – ocena primarnih in sekundarnih dimenzij ter 
celote. 
4.1 STRATEGIJE SPOPRIJEMANJA S STRESOM 
»Stres je ţivljenje in ţivljenje je stres. Stresa iz vsakdanjega ţivljenja ne moremo 
izločiti in se mu ne moremo vedno izogniti. Stresa ne zdravimo, zdravimo samo bolezni, 
ki jih je stres povzročil. Sicer se moramo s stresom soočiti, sprijazniti in ga poskušati 
čim bolj nadzorovati, obvladovati, krotiti, ublaţiti in izkoristiti sebi v prid.« (Starc, 2007, 
str. 285). 
»Z zavestnim podoţivljanjem sedanjih trenutkov spoznamo, kako smo in da smo samo 
mi res pomembni. Kakršenkoli problem, pa naj zgleda še tako teţak, je lahko samo 
drugotnega pomena, nikoli ne more biti pomembnejši od nas samih. To spoznanje nam 
bo znova pomagalo vzpostaviti izgubljeno ravnoteţje. In ko se bomo zares zavedali 
ţivljenja, bomo tudi razumeli, da je ţivljenje samo to, število ozaveščenih trenutkov. 
Šele sposobnost uzaveščenja vsakega trenutka posebej prinese polnost ţivljenja. 
Nezmoţnost razumeti pomen, tako bolečine kot ugodja in zadostnosti sedanjega 
trenutka, nas vodita v tesnobo, strah, stres in vse druge oblike uničevalnega vedenja. 
Takoj ko se bomo povezali s sedanjostjo, bodo strahovi in napetosti izginili.« (Schmidt, 
2003, str. 26). 
Hobfoll (1989, po Sheridanu in Radmacherju, 1992) je stres opisal kot odgovor na 
dejansko ali umišljeno ogroţenost oziroma izgubo nekaterih posameznikovih virov, ki 
jih je razvrstil v štiri skupine objektivni viri, pogoji bivanja, osebne značilnosti in 
energije (po Seličevi, 1999, str. 62).  
Tako vplivajo na odpravljanje stresa oziroma na celokupni stres tri področja: področje 
emocionalnih odzivov, področje osebnostnih mediatorjev in področje zunanjih 
dogodkov. 
»Kot smo ţe ugotovili, se stresa lahko znebimo tako, da obdrţimo ravnoteţje med 
zahtevami okolja in lastno usposobljenostjo za njihovo obvladovanje. Presodimo 
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poloţaj in se odločimo, ali se bomo izognili nekaterim zahtevam iz okolja, če pa to ni 
mogoče, lahko načrtno povečujemo svojo usposobljenost za obvladovanje.« (Schmidt, 
2003, str. 31). 
4.2 PRIMARNO ODZIVANJE 
Primarno odzivanje ima predvsem preventivni namen. Posameznika sili k razmišljanju, 
kontroli in  odpravljanju stresnih situacij.  
4.2.1 PODROČJE EMOCIONALNIH ODZIVOV  
To so predvsem tisti dejavniki, ki pri posamezniku pustijo oziroma povzročijo največ 
negativnega stresa. So dejavniki, ki nastanejo na delovnem mestu in močno vplivajo na 
zdravstveno stanje posameznika. Najmočnejši dejavniki so sovraţnost, depresivnost in 
anksioznost. Vsem trem je skupno, da na posameznika delujejo čustveno v njem 
odraţajo  misli, čustva, vedenja, značilna za negativno stanje, merijo napetosti, 
nervoznost, razdraţljivost, zamerljivost,  pojavi pa se lahko tudi besedna agresivnost.  
V veliki meri ti dejavniki pri posamezniku izkazujejo utrujenost, izgubo zanimanja za 
dogajanja okrog njega tako v sluţbi kot zunanjem svetu, vzbudijo občutek osamljenosti 
in krivde.  
V slabem je vedno treba najprej poiskati dobro. Vedno obstaja svetla plat situacije, ki 
jo je treba vedno poiskati.  
Občutek neuspeha ali razočaranja smo si ustvarili sami zato, ker ne razumemo, da je 
vse skupaj le proces nabiranja neizogibnih izkušenj, ki jih potrebujemo, da bomo lahko 
nadaljevali ţivljenje. Morda se nam vse to dogaja z nekakšnim namenom, da bi 
spoznali nekaj, kar bi morali spoznati, morda je bil to edini način, da nam je ţivljenje 
lahko odprlo druge poti (po Schmidtu, 2003, str. 28–29). 
Da bi posameznik lahko preprečil naselitev emocionalnih dejavnikov, mora pričeti  
razmišljati, kaj  bi lahko storil v danih stresnih situacijah, kakor kaj bi lahko storili tisti, 
ki nam kot posameznikom povzročajo stresne situacije. V prvi vrsti moramo spremeniti 
svoje notranje mišljenje in ne smemo vedno iskati vzrokov nekje drugje.  Poiščimo tista 
črna čustva pri sebi in v nas se bosta naselila notranji mir in radost, ki ju pa lahko 
prinese samo pripravljenost na nova dejanja in novo mišljenje.  
4.2.2 PODROČJE OSEBNOSTNIH MEDIATORJEV 
Če povzamem po Starcu njegov prvi odstavek (2007, str. 295) pravi, da se je potrebno 
naučiti razmišljati o stresnih situacijah, jih predvideti, tako da bo čim več dogodkov 
načrtovanih ter presenetljivih. Nekaterim konfliktnim ljudem, situacijam in 
neproduktivnim srečanjem se je potrebno izogniti, če predvidimo, da bodo neučinkoviti, 
neproduktivni, konfliktni in tudi sicer vir stresa. Starc je tudi zapisal, da je stresna 
reakcija individualni pogled posameznika na izziv.  
V izogib stresnim situacijam lahko v veliki meri pripomoremo sami, tako da nas vodi 
predvsem iskrenost do sebe in ne ugajanje drugim. Zelo pomembno je, da teţave 
rešujemo sproti in ne dopustimo nalaganja problemov.  
Ko se znajdemo v neprijetnem, brezhibnem poloţaju, ko mislimo, da smo najbolj 
obremenjena oseba na svetu, smo pod stresom. Za odpravljanje stresa je zelo 
pomembno, da se naučimo premagovati miselnost, ki nas omejuje, se znebimo 
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strahov, postanemo samozavestni in se naučimo, kako se lahko motiviramo za izzive, ki 
nam jih prinaša sleherni dan.  
»V takih danih situacijah se osebnostno razvijamo, lahko bi rekli, da nam stres koristi 
pri osebni rasti, saj nam na prisiljen način pomaga, da nismo leni, da delamo v zvezi s 
sabo in se spreminjamo v umirjeno zrelo osebo.« (Boţič, 2003, str. 55). 
Nekaj zelo pomembnih osebnostnih mediatorjev, ki močno vplivajo na našo stresno 
situacijo, pa je posebej izpostavljenih.  
Če povzamem vse osebnostne mediatorje po Seličevi (1999, str. 185–187) je eden od 
pomembnih osebnostnih mediatorjev časovni pritisk. Ko smo v stresni situaciji, lahko 
časovni pritisk na nas deluje pozitivno in to iz razloga, da samo ko imamo največ dela, 
časovno vezani na rok in nam taka situacija lahko povzroči vzburjenje, zato je taka 
situacija za njih zanesljiv dejavnik tveganja. Oseba brez take situacije mogoče sploh ne 
more opravljati svojega dela in na tak način odpravlja oziroma preprečuje nastanek 
stresne situacije. 
Storilnostna motivacija je še eden od dejavnikov osebnostnih mediatorjev, pri katerih 
je zadovoljevanje povezano s samovrednotenjem in z dobrim počutjem. Oseba z 
močno izraţeno storilnostno motivacijo zavrača vse dejavnosti, ki niso usmerjene k 
doseganju določenega cilja in doţivlja tudi prostočasne dejavnosti kot preizkušnjo 
oziroma izziv lastne vrednosti in kompetentnosti.  
Relaksacijski potencial označuje posameznikovo zmoţnost za umik iz dnevne rutine ter 
za vedenje, povezano z ohranjanjem zdravja. Osebe, ki nimajo tovrstnih interesov, 
moţnosti in zmoţnosti, slabše obvladujejo stres in dlje doţivljajo stanje kronične 
napetosti.  
Samopodoba pri osebah katerih večji del je naslonjen na delo, brez humoristične 
distance in zmoţnosti, so bolj dovzetni za stres. Zato je zelo pozitivno, če take osebe 
delo vzamejo do neke mere s stopnjo odgovornosti, spoštovanja svoje avtoritete in 
hkrati se zavedajo, da zmorejo same reševati zahtevne naloge.  
4.3 SEKUNDARNO ODZIVANJE 
Sekundarno odzivanje je področje zunanjih dogodkov. Kot je zapisal Lipičnik (2000, str. 
108), je tudi delo v administraciji svojevrstna proizvodnja, kjer delavci opravljajo 
specifične naloge. Prav nobene razlike ni kar zadeva pripravljenost delovnega prostora 
med proizvodnjo in pripravljenost oddelkov administracije samo zahteve so na višjem 
nivoju. Pri urejanju dela v administraciji si postopki sledijo v določenem vrstnem redu 
in delo mora biti končano v predvidenem času ter predvidenem roku. Delo v 
administraciji poteka v fazah, zato je zelo pomembno, da je vsaka faza končana v 
svojem času, če ne, se postopki oziroma faze podaljšajo, zaradi zamude pa se zmanjša 
poslovni učinek.  
»Da bi podjetje prilagajalo svoje delovno okolje in njegovim spremembam, ga mora 
spoznati in stalno proučevati. Z drugimi besedami, podjetje mora razpolagati s 
primarnimi informacijami iz okolja, da bodo njene poslovne odločitve uspešne. To pa 
bo mogoče tedaj, kadar bo razpolagala z zanesljivimi in pravočasnimi informacijami o 
vseh dejavnikih okolja, ki vplivajo na sprejem določene poslovne odločitve in na 
informacije, ki prihajajo s stani delavca.« (Florjančič, 1994, str. 95). Zato je zelo 
pomembno, da podjetje usmeri tudi pozornost k delavcu in spremlja oziroma mu 
pomaga pri spopadanju s stresom.  
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Sekundarna intervencija pomaga posamezniku prepoznati odzive na stres in njihove 
simptome, da se nanj lahko odzove na neškodljiv način.  
Če povzamem zanimivo misel po Starcu (2007, str. 296), je človek v vsakem primeru 
gospodar svojega telesa in časa. 
4.3.1 PODROČJE ZUNANJIH DOGODKOV 
V svoj vsakdan vnesemo lahko vrsto dejavnosti, ki nas bodo sprostile ali okrepile. 
Pomembno je zopet omeniti redno telesno pripravljenost, aktivnosti, ustrezno 
prehrano, socialne aktivnosti.  V prvi vrsti moramo omeniti domače okolje, ki ga je 
Seličeva (1999, str. 187) opisala z naslednjimi besedami, da odnosi s starši, 
partnerjem, z otroki in s sorodniki lahko povzročajo stres.  
»V takšnih situacijah lahko distresno reakcijo obrnemo sebi v prid. Jeza je lahko dober 
motiv za terapevtski tek, začetna trema za dobro predavanje, neprespana noč za 
dokončno odločitev za pozitivne spremembe v ţivljenju, srčni infarkt za spremembo 
ţivljenjskega sloga in nerešljiv stres na delovnem mestu za zamenjavo sluţbe.« (Starc, 
2007, str. 296).  
4.3.2 ODNOSI S SODELAVCI IN DELOVNO OKOLJE 
Po mnenju nekaterih drugih avtorjev (Argyle, 1992 in Sarafino, 1990) je Seličeva med 
drugim zapisala (1999, str. 83-84), da so odnosi s sodelavci navadno manj intimni in 
intenzivni. Odnosi s sodelavci vključujejo kooperativnost in teme so zelo preproste, 
lahkotnejše, pa tudi zabavne in vsebujejo humor. Odnosi te vrste vplivajo na zdravje, 
neodvisno od sočasnih stresnih obremenitev. Znanstveniki so odkrili tesne zveze med 
zmanjšanjem delovanja delovnih stresorjev in kvaliteto odnosov s sodelavci in 
nadrejenimi. Ljudje so dobili dovolj emocionalne podpore, so kazali manj fiziološke 
napetosti in poslabšanja zadanih nalog. 
»Za dobro počutje oziroma premagovanje stresnih dogodkov med zaposlenimi je 
potrebna odprtost do sodelavcev v smislu komunikacije, izraţanja sebe, svojih hotenj, 
ţelja in odprtosti v smislu pozornosti in sprejemanja sodelavcev, takih kot so. 
Pripadnost pa gradimo tudi na ta način, da nadrejene seznanimo s doseţki in rezultati 
in jih na skupen način proslavimo. Boljše je počutje na delu večja je tudi učinkovitost, 
boljša klima in manj nezadovoljstva, konfliktov in stresnih situacij, kar pomeni manj 
škodljivega stresa.« (Ihan, 2005, str. 64). 
4.3.3 ORGANIZIRANOST ČASA 
»Tudi organiziranost časa zmanjšuje in blaţi občutke frustriranosti, neproduktivnosti 
izgubljanja časa ter zmanjšuje moţnost pojavljanja nekaterih  stresnih situacij. V 
vsakdanji rabi se je močno uveljavil izraz »time management«, kar pomeni, da gre za 
pristop, odnos do obveznosti, nalog in dogodkov za katerega  so značilni opredelitev 
ciljev dolgoročnih, kratkoročnih, dnevnih, dnevno določanje prioritetnih opravil glede 
na cilje ter izdelava urnika, ki mora dopuščati morebitno vključevanje nenadnih, nujnih 
nalog.« (Seličeva, 1999, str. 92). 
»Z uspešnim upravljanjem s časom prav tako pridobimo na zelo pomembnem področju 
v svojem ţivljenju. Uspemo namreč vzpostaviti ravnovesje med delom in zasebnim 
ţivljenjem, kar je predvsem na dolgi rok zelo pomembno za uspešnost na katerem koli 
področju. Kar koli namreč človek počne in na katerem koli področju se udejstvuje, 
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mora vsa ta področja uravnovesiti, če hoče uspešno delovati kot celota.« (Čebašek -  
Kriţnar, 2009, str. 37). 
Nadrejeni mora dopustiti, da delavec po opravljenem delavniku zapusti svoje delovno 
mesto in se odpravi domov, kjer izkoristi svoje proste ure, ki jih nameni svoji druţini, 
zabavi, prijateljem, športu, kajti te dejavnosti ga sproščajo, razbremenijo negativnih 
misli, ki so se nakopičile skozi delavnik  le tako lahko zopet delavec naslednji delovni 
dan nastopi svoj delavnik in opravlja naloge spočit in čistih misli.  
4.3.4 DRUŢINA, DOM IN SKRB ZA ZDRAVJE 
Zdravo druţinsko ţivljenje topi stresne reakcije, ţe zato noben trud za dobro ozračje v 
druţini ni odveč.  
Zelo dobri dejavniki, ki ublaţijo stres so odnosi s starši, partnerjem, z otroki in s 
sorodniki. Pogovor  v domačem okolju je središče pomena za prilagajanje in splošno 
dobro počutje v ţivljenju in hkrati na delovnem mestu.  
Smiselno sem mi zdi povzeti po Starcu (2007, str. 296), da je potrebno ohranjati redno 
telesno aktivnost, ustrezno prehrano, socialne aktivnosti. Ukvarjati se je potrebno s 
hišnimi ljubljenčki in treba si je čas za  zabavo in izlete. Dejavnosti moramo voditi mi in 
ne obratno. Pogosto je potrebno reprogramirati osebne, druţinske in podjetniške cilje v 
skladu s sposobnostjo in z danimi okoliščinami. Cilji morajo biti realni, izvedljivi in ne 
previsoki oziroma nerealni v danem času in trenutku. 
»Redna telesna dejavnost ima poleg neposrednih učinkov na imunski sistem tudi 
dodatne ugodne učinke, ki nastanejo zaradi odpravljanja stresov. Človeka telesno in 
duševno sprosti, količina stresnih hormonov v organizmu se zmanjša, zato imunski 
sistem deluje bolje in človekova odpornost proti okuţbam se poveča. Zelo pomembna 
lastnost športne dejavnosti je povečana količina impulzov, ki iz telesa prihajajo v 
centralno ţivčevje.« (Ihan, 2004, str. 138). 
4.3.5 KONTROLA NAD LASTNIM ŢIVLJENJEM 
Med osebnostnimi lastnostmi, ki mediirajo delovanje stresorjev in vplivajo na 
poravnavanje, kontrola nad lastnim ţivljenjem, ki jo je Rodinova (1986, po Sarafinu, 
1990) opredelila kot zavest osebe, da lahko samostojno odloča in ukrepa, dosega 
ţelene cilje ter se izogiba neljubim posledicam in okoliščinam. Tako je Seličeva 
zapisala, da je samokontrola zelo pomembna in vpliva na dogajanje in zmanjša stresne 
obremenitve.  
Po mnenju Seličeve (1999, str. 93) je kontrola vedenja zmoţnost ukrepanja in 
konkretnih aktivnosti, ki omilijo delovanje stresorjev tako, da bodisi zmanjšajo 
intenzivnost bodisi skrajšajo trajanje.  
Kognitivna kontrola oziroma kognitivni procesi ali strategije, ki modificirajo kratkotrajno 
reakcijo na stres in preusmerijo pozornost na druge, nevtralne ali celo pozitivne vidike 
in vsebine situacije, med vsemi vrstami kontrole najbolj pozitivno vpliva na 
poravnavanje s stresom.  
Kontrola odločanja je moţnost izbire alternativnih postopkov ali smeri akcije.  
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4.4 TERCIARNO ODZIVANJE  
Namen terciarnega odzivanja okolja, specialistov, nadrejenih in druţine je predvsem v 
tem, da posameznikom omogoči zdravljenje pri posledicah stresa.  
Posameznikom, ki so zboleli za stresom je na razpolago  veliko  programov, ki posebno 
pozornost posvečajo osebam  in njihovim zmoţnostim obvladovanja stresa. Tako so jim 
na razpolago socialne inštitucije, svetovalnice in zavodi.  
Ob vsakodnevnih naporih in drugih obveznostih se posameznik pojavi na robu svojih 
zmoţnosti in zmogljivosti. Preden pa pride do izogrelosti in stres postane kroničen, 
George in Jones (1996, str. 287) predlagata, da bi bilo prav, če si posamezniki na 
vodilnih poloţajih vzamejo po napornih dnevih prost dan ali celo daljši karierni dopust. 
Glede na navedbe Sutherlanda in Cooperja (2000, str. 215) pa se mi zdi bolj prav to, 
da priporočata karierne dopuste višjim kadrom, vendar poudarjata, da pa dopust 
oziroma prosti dan ne bi smel biti povezan s poloţajem, ampak bi morali biti v stresni 
situaciji zagotovljen vsakemu posamezniku v podjetju.  
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5 EMPIRIČNI DEL 
5.1 ZASNOVA RAZISKAVE 
Glede na to, da je danes čas naš »sovraţnik« so me predvsem pritegnila poglavitna 
vprašanja na  temo stresa, kot so obvladovanje stresa, delovno okolje in stres ter 
seveda, tudi to kje v tem okvirju se najde čas za druţino, prijatelje ali kvaliteten 
izkoristek prostega časa zaposlenega človeka. Ker se vse bolj oziramo po navodilih EU 
in njenih direktivah, se je v naše gospodarstvo naselil delovni čas, ki je sicer osemurni 
vendar ne več od šeste ure zjutraj kot nekoč ampak začne med osmo in deveto ter 
konča enkrat tam okrog četrte, pete ure popoldne, se le-ta ponekod tudi še kasneje.  
Po razmisleku in vseh opravljenih izpitnih obveznostih sem prišla do zaključka, da kot 
zaposlena oseba s polnim delovnim časom, mama in ţena ter oseba, ki skrbim za 
gospodinjstvo, hkrati pa se izobraţujem v izrednem programu, proučim, raziščem in 
oblikujem mnenja in stališča glede stresa na delovnem mestu v reţijskih sluţbah. 
5.2 IZVEDBA RAZISKAVE 
Raziskavo v obliki ankete sem opravila v podjetju ELRAD International d.o.o., v 
katerem sem zaposlena. Podjetje ima sedeţ v občini Gornja Radgona, kjer celoto 
sestavlja cca. 300 zaposlenih. Podjetje pa dodatno sestavljajo tri hčerinska podjetja 
ELRAD Serbia d.o.o. v Srbiji, ELRAD Electronics (Dong Guan) Co., Ltd., in ELRAD 
Electronics Hong Kong na Kitajskem. Osnovna dejavnost podjetja je razvoj in 
proizvodnja elektronskih naprav.  
 
Podjetje razvija in proizvaja elektronske sklope za končne izdelke na področju malih 
gospodinjskih aparatov, električnih orodij, bele tehnike, avtomobilske industrije ipd.  
 
Vizija druţbe ELRAD International d.o.o. je, da ţeli tudi v bodoče biti ena izmed 
vodilnih druţb na področju razvoja in proizvodnje raznovrstnih elektronskih regulacij. 
Vsi zaposleni ţelimo z našimi kupci in dobavitelji vzpostavljati, nenehno nadgrajevati in 
poglabljati dolgoročne partnerske odnose. Glavna nit podjetja je globalno delovanje, 
razvoj in proizvodnja kvalitetnih elektronskih regulacij na vseh svetovnih trţiščih.  
 
 Cilji, h katerim stremi druţba ELRAD International d.o.o., so: 
- fleksibilnost druţbe pri prilagajanju na vedno nove zahteve trga,  
- stalno izboljševanje poslovnih procesov,  
- kakovost proizvodov, 
- strokovnost, izkušnje in znanje zaposlenih, ki so akumulirana v proizvodih naše 
druţbe, 
- zadovoljstvo zaposlenih v podjetju, 
- odgovornost do druţbe in okolja, v katerem ţivimo in delamo. 
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Grafikon 1: Struktura celotnega podjetja 
 
 
Vir: lasten 
 
Poudarek ankete je na reţijskih delavcih, katerih deleţ je 18%, to je 46 zaposlenih. Ker 
tak obseg dela zahteva v veliki meri celega človeka, me je zanimalo, ali je delavec na 
svojem delovnem mestu pod stresom in ali je delavec bolj izpostavljen stresu kot 
nekoč, kot tudi to, ali glede na starostno strukturo obstaja razlika v izpostavljenosti 
stresu ter ali so ţenske manj dojemljive na stres kot moški.  
 
Tabela 1: Pregled anketirancev po stroškovnih mestih 
Stroškovno mesto Moški Ţenske Skupno 
Informatika 3 0 3 6,53 
Finance 2 5 7 15,21 
Tehnologija 11 3 14 30,43 
Plan 3 0 3 6,53 
Nabava 6 9 15 32,60 
Carina 0 2 2 4,35 
Kadrovska, tajništvo 0 2 2 4,35 
SKUPAJ 25 21 46 100 
 
Vir: lasten 
 
Za  raziskavo sem uporabila vnaprej pripravljeni anketni vprašalnik, ki sem ga v 
določenih delih podkrepila s posameznimi trditvami na podlagi katerih sem kasneje 
opravila analizo. Anketirance v reţijskih sluţbah sem seznanila s tem, da je anketa 
anonimna, da se izključno uporablja v namen opravljanja diplomske naloge. Hkrati sem 
jih prosila naj odgovarjajo iskreno, da bosta  naloga in analiza dobili svoj namen. 
 
Prvi del zajema osnovna vprašanja izpraševalca glede starosti, izobrazbe, spola ter 
prepričanja o stresu na delovnem mestu nekoč in danes. 
 
Drugi del ankete se nanaša na vire in trditve o stresu na delovnem mestu. Oblikovala 
sem ga s pomočjo strokovne literature s tega področja. Prednost sem dala virom stresa 
v delovnem okolju in zunanjem okolju ter skušala ugotoviti kako zelo so prisotni 
posamezni stresogeni dejavniki v organizaciji in delovnem okolju posameznika. 
Posamezne trditve sem ovrednotila s točkami od 1 do 5, kar pomni, da trditve, 
označene z 1, v delovnem okolju naznanjajo prisotnost stresogenov na delovnem 
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mestu, s 5 označene trditve pa oznanjajo, da je delovno mesto sproščeno in prijazno 
zaposlenemu, okoliščine so idealne za opravljanje nalog na delovnem mestu.  
 
Tretji del anketnega vprašalnika nam razkrije stopnjo stresa na delovnem mestu pri 
posamezniku, ki so ga pripravili strokovnjaki v podjetju Lek in je objavljen na spletni 
strani. Iz njihovega objavljenega vprašalnika sem povzela samo nekatere trditve in jih 
ovrednotila s točkami od 1 do 5. Trditev, ki je pri posamezniku označena z 1 pomeni, 
da zaposleni na delovnem mestu še ni začutil simptomov stresa, ki so posledica 
stresnih situacij, trditev, ki je označena s 5, pa nam pove, da je zaposleni ţe zaznal 
simptome, ki so znaki stresa na delovnem mestu, in jih opaţa tudi pogosteje.  
 
V četrtem delu pa sem zaposlenim v anketnem vprašalniku zastavila vprašanja v 
katerih navedejo, kako premagujejo naporne delavnike in stresne situacije. 
 
5.3  OBRAZLOŢITEV REZULTATOV 
Pri analizi rezultatov sem uporabila program  Excel, v katerem sem tudi urejala 
podatke, oblikovala grafikone, anketni vprašalnik in tabele. Za laţjo analizo in 
zastavljene cilje sem oblikovala hipoteze, ki jih ţelim s pomočjo anketnega vprašalnika 
in strokovne literature potrditi ali zavreči. Pridobljeni rezultati bodo prikazani v tabelah 
ali v obliki grafikonov. 
  
Hipoteza 1: Zaposleni so bolj pod stresom kot nekoč. 
 
Hipoteza 2: Ţenske se pogosteje pogovorijo o teţavah z nadrejenimi kot moški. 
 
Hipoteza 3: Moški teţje obvladujejo stres. 
 
Hipoteza 4: Organizacijska klima je pozitivna in komunikacija med sodelavci je dobro   
obvladovana. 
 
V nadaljevanju bom še analizirala anketni vprašalnik kot celoto, in sicer v drugem, 
tretjem in četrtem delu vprašalnika. Ti deli so vsebinsko podrobneje predstavljeni in 
opisani pod naslovom Izvedba raziskave. 
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6 DOSEŢENI REZULTATI RAZISKAVE 
6.1 ANALIZA PO SPOLU, STAROSTI IN IZOBRAZBI 
 
V podjetju Elrad International d.o.o. je zaposlenih 300 ljudi. Glavna dejavnost podjetja 
je razvoj in proizvodnja elektronskih naprav. V celotni strukturi je zaposlenih 165 ţensk 
in 135 moških. Pri anketirancih v reţijskih sluţbah pa prevladuje moška populacija 25 
zaposlenih,  ţenski del obsega 21 zaposlenih (glej tabelo 1). 
 
Kot je razvidno in prikazano v tabeli starostne strukture (glej tabelo 2), ima podjetje v 
reţijskih sluţbah zaposlen sveţ mlad kader v razponu med 31. letom in 39. letom 
starosti, kar velja tako za moške kot ţenske. Nato sledi starostna struktura med 20. in  
do 30. letom starosti. 
Tabela 2: Struktura anketirancev po starosti 
Starostna 
struktura 
Moški Ţenske Skupno 
20–30 3 7 10 21,74 
31–39 15 11 26 56,52 
40–49 4 3 7 15,22 
50 in več 3 0 3 6,52 
SKUPAJ 25 21 46 100 
 
Vir: lasten 
Reţijske sluţbe so glede starostne strukture zelo mlad kader prav tako pa tudi 
izobraţen.(glej tabelo 3).  Velik deleţ moških in ţensk ima pridobljeno izobrazbo na 
višji stopnji, veliko jih je tudi z   visoko in magisterijem, nato sledi srednješolska 
izobrazba.   
Tabela 3: Struktura anketirancev po izobrazbi 
Stopnja 
izobrazbe 
Moški Ţenske Skupno 
osnovna šola 0 0 0 0,00 
poklicna šola 0 1 1 2,17 
srednja šola 6 7 13 28,26 
višja, visoka ali 
magisterij  
19 13 32 69,57 
SKUPAJ 25 21 46 100 
 
Vir: lasten 
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6.2 ANALIZA HIPOTEZ 
6.2.1 STRES NEKOČ IN DANES 
Glede poznavanja strukture zaposlenih po starosti me je zelo zanimalo, ali imajo 
občutek oziroma se zavedajo dejstva, da so danes bolj pod stresom na delovnem 
mestu kot nekoč.  
Če se ozrem za dvajset let nazaj, je delo potekalo večinoma za tekočim trakom v 
proizvodnem podjetju, potrebne so bile dobre ročne spretnosti, hitrost, iznajdljivost in 
natančnost. Delo v administraciji je potekalo za pisalnim strojem in z ročnim pisanjem 
ki ga so  nadomestili računalniki z visoko razvito tehnologijo. Proizvodne delavce za 
tekočim trakom so nadomestili v veliki meri robotika in stroji z visoko vgrajeno 
računalniško tehnologijo. Tako je danes delavec pod večjim pritiskom skozi delavnik saj 
se od njega pričakuje vedno več, ker je tehnologija tako zelo napredovala. Tudi 
pridobivanje podatkov je postalo laţje in hitrejše, močno so se razširile povezave z 
zunanjim svetom. Vsi ti dejavniki vplivajo na delavca skozi čas.  
Rezultati ankete prikazujejo, da so ne glede na starost, spol in izobrazbo danes 
zaposleni v reţijskih sluţbah bolj obremenjeni kot nekoč. To dejstvo potrjujejo tako 
zaposleni, ki še nimajo dolge delovne dobe, kot tudi tisti, ki ţe imajo kilometrino na 
delovnem mestu.  
Grafikon 2: Rezultat hipoteze 1 (moški) 
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Vir: lasten 
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Grafikon 3: Rezultat hipoteze 1 (ţenske) 
 
 
Vir: lasten 
6.2.2 POGOVOR Z NADREJENIMI 
Kot podjetje smo razdeljeni na stroškovna mesta oziroma sluţbe (glej grafikon 1). Tako 
so v vsaki sluţbi zaposleni referenti kot njihovi nadrejeni oziroma vodje posameznih 
sluţb ter vodstvo, ki je prav tako povezano z referenti kot vodji sluţb. Posameznik je v 
organizaciji podrejen nadrejenemu in v vedno bolj odvisnem poloţaju do nadrejenega. 
Komunikacija tudi poteka v obratni smeri, kjer vodstvo da zaposlenim jasna navodila za 
uspešno delo, jasna navodila, da bodo zaposleni sledili zastavljenim ciljem in da 
vodstvo mora zagotoviti, da se nastali problemi rešujejo sprotno.  
Zanimalo me je, ali so zaposleni takoj pripravljeni na pogovor z nadrejenim oziroma 
vodstvom, ko nastane problem.  
Pri drugi hipotezi pa so me rezultati, kar presenetili, kajti analiza ankete je pokazala, da 
je moški del tisti, ki o nastalem problemu z nadrejenimi govori, jih obvesti, seznani ter 
jim posreduje predlagane rešitve za nastalo situacijo (glej grafikon 4). 
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Grafikon 4: Rezultat hipoteze 2 
 
 
Vir: lasten 
Če hkrati naredimo povezavo z raziskavo, ki so jo opravili v podjetjih (raziskavo je 
opravila časopisna hiša za revijo Viva)  preko spleta, pridemo do spoznanja, da so 
moški bolj osredotočeni na en problem hkrati ali vsaj na omejeno število problemov.  
Ločujejo med seboj in problemom, probleme rešujejo linearno, ne poglobijo se v 
podrobnosti, ki bi jim utegnile koristiti pri reševanju problema. Moški iščejo jasne 
rešitve problemov in koristne nasvete, ţenske pa skušajo vzpostaviti vzdušje ter 
nenehno izraţajo skrb. Ţenske se morajo o problemih pogosto s kom pogovoriti. Moški 
govorijo neposredno in uporabljajo besede dobesedno, ţenske posredno.  
6.2.3 OBVLADOVANJE STRESA 
Pri tretji hipotezi  sem analizo primerjala z raziskavami skupine švicarskih psihologov, 
kjer so rezultati pokazali, da je stres uničevalec partnerskih odnosov, saj moški, ki jih 
na delovnem mestu pesti stres, spremenijo odnos do partnerke, druţine, sodelavcev. 
Pojavijo se teţave pri sporazumevanju, reševanju problemov in velikokrat se sproţijo 
prepiri, ki pa se lahko kasneje še stopnjujejo.  
Raziskavo švicarskih psihologov moram torej zavreči, ker v primeru analize znotraj 
reţijskih sluţb organizacije moški laţje obvladujejo stresne dogodke v primerjavi z 
ţenskami in jih v manjši meri prenašajo v domače okolje.  
Tabela 4: Rezultat hipoteze 3 
REZULTAT,  PRIKAZAN V % moški ţenske 
Doma razmišljam o teţavah na delovnem mestu. 27,83 28,81 
 
Vir: lasten 
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6.2.4 ORGANIZACIJSKA KLIMA 
Popolnoma se strinjam z Brejcem (2004, str. 89–90), ki je zapisal, da stres v 
organizaciji povzroči zmanjšano učinkovitost, pojavi se manjša motiviranost, pogostost 
napak je večja, konflikti so vse pogostejši. Na organizacijsko klimo pa vpliva tudi 
zunanje okolje.  
V podjetju poteka večina opravil po ustaljenem dnevnem redu del in nalog vsakega 
posameznika, brez nekih nenadnih sprememb, kar je za posameznika v redu, za 
drugega pa stresno, ker ga enoličnost dela mogoče duši.  
Eden glavnih virov pozitivne organizacijske klime pa so sigurno odnosi med zaposlenimi 
v organizaciji in znotraj posamezne sluţbe, prav tako pa z nadrejenimi, kar ima močan 
vpliv na počutje posameznika, njegovo zdravstveno stanje in stopnjo stresa.  
Organizacijska klima znotraj podjetja med sodelavci je pozitivna, kar pomeni, da 
komunikacija poteka sproščeno, delo je nemoteno, ne pojavljajo se stresne situacije, 
ne prihaja do napetih situacij ter ni opaţanja napak pri delu (glej Grafikon 5). 
Organizacijska klima je pozitivna in komunikacija med sodelavci je dobro   
obvladovana. 
 
Grafikon 5: Rezultat hipoteze 4 
0,00
5,00
10,00
15,00
20,00
25,00
30,00
35,00
40,00
Pozitivni 
odnosi
Odnosi s 
nadrejenimi
Počutje v 
podjetju
%
Organizacijska klima v podjetju
moški
ţenske
 
 
Vir: lasten 
32 
 
6.3 ANALIZA VIROV STRESA 
Pri analizi anketnega vprašalnika bi pa še rada predstavila tisti del ankete v katerem 
bom analizirala podatke po delih, in sicer drugi del, kjer bom predstavila kateri 
stresogeni dejavniki so močno prisotni v organizaciji in kateri najmanj. Analizo sem 
vodila ločeno po spolih, vendar sem rezultate na koncu analize zdruţila v celoto in jih 
prikazala v skupnem grafikonu. Do manjših razhajanj prihaja, ker je anketni vprašalnik 
reševalo številčno več moških kot ţensk, drugače odgovori potekajo dokaj simetrično.  
6.3.1 STRESOGENI DEJAVNIKI 
Vire stresa na delovnem mestu sem v tem delu vprašalnika pri analizi razdelila na 
negativne in na pozitivne vire stresa na delovnem mestu.  
Ko strnem rezultate v celoto si negativni viri sledijo v naslednjem vrstnem redu; pri 
delu sem pod časovnim pritiskom, pogosto delam izven delovnega časa (nadure), 
vodja me podpira  in spodbuja pri delu,… in na koncu lestvice zaposlenim najmanj 
teţav povzroča negativni vir stresa, da bi imeli teţave doma zaradi sluţbe. (glej tabelo 
5).   
Pozitivni viri stresa pa si sledijo v naslednjem vrstnem redu: imam dobre odnose s 
sodelavci, imam dobre odnose s nadrejenimi in vodilnimi, v podjetju se dobro počutim, 
zadovoljstvo s plačo in dodatki k plači. (glej tabelo 5 – rumena barva).  
 
Tabela 5: Rezultati stresogenih dejavnikov  
REZULTATI PRERAČUNANI V % MOŠKI ŢENSKE 
Pri delu sem preveč obremenjen/-a. 6,93 7,65 
Pri delu sem pod časovnim pritiskom. 7,92 9,11 
Delovni čas mi popolnoma ustreza. 6,25 6,80 
Pogosto delam izven delovnega časa (nadure). 7,24 7,29 
Imam dobre odnose s sodelavci. 8,61 8,87 
Imam dobre odnose z nadrejenimi in vodilnimi. 7,84 8,02 
Vodja me podpira  in spodbuja pri delu. 7,08 7,41 
Mnenja in moji predlogi lahko vplivajo na odločitev vodstva. 6,63 5,22 
Nikoli ne pomislim, da bi zapustila podjetje in šla delat 
drugam. 5,71 6,32 
Na delovnem mestu ni ogovarjanja, fizičnih in psihičnih 
napadov, širjenja govoric ipd. 7,08 5,47 
Zadovoljen/-na sem s plačo. 5,71 6,32 
Poleg plače dobivam dodatno nagrado za svoje prispevke in 
doseţke. 6,32 5,22 
Vodstvo je odprto in iskreno v komunikaciji. 5,79 5,10 
Doma imam probleme zaradi sluţbe. 4,34 3,40 
V podjetju se dobro počutim. 6,55 7,78 
 
Vir: lasten 
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Grafikon 6: Graf stresogenih dejavnikov 
 
 
Vir: lasten 
6.3.2 SIMPTOMI STRESA 
Tretji del anketnega vprašalnika sem prav tako analizirala kot celoto. Zanimalo me je,  
kateri simptomi stresa so močno prisotni na delovnem mestu in kateri še niso bili 
zaznani. Ugotovila sem, da je najpogostejši in zavedajoči se simptom stresa pri 
zaposlenih, da doma razmišljajo o teţavah na delovnem mestu, telesna odpornost se 
jim zmanjša, hitro se razburijo za malenkosti, zaposleni se počutijo uničeni zaradi 
obsega dela. Na koncu lestvice simptomov stresa je, da komunikacija s sodelavci ni 
napeta in da dela ne opravljajo nič manj kakovostno kot bi ga lahko (glej tabelo 6 in 
grafikon 7). 
Tabela 6: Rezultati simptomov stresa na delovnem mestu 
REZULTATI  PRERAČUNANI V % MOŠKI ŢENSKE 
Doma razmišljam o teţavah na delovnem mestu. 11,62 12,41 
Telesna odpornost se mi je zmanjšala. 10,71 11,13 
Teţko sprejmem pomembne odločitve. 8,46 9,67 
Hitro se razburim za malenkosti. 9,96 9,85 
Teţave in čustva drugih me ne ganejo več. 9,13 8,58 
Teţko se zberem. 8,63 9,12 
V sluţbo hodim le še zaradi plače. 8,22 7,12 
Moja komunikacija s sodelavci je napeta. 7,72 6,93 
Delo opravljam manj kakovostno kot bi ga lahko. 7,88 7,12 
Počutim se uničenega/-o zaradi obsega dela. 9,46 10,04 
Jem več oz. manj kot običajno, popijem več kave, pokadim 
več cigaret, popijem več alkohola, da bi laţje delal/-a 8,22 8,03 
 
Vir: lasten 
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Grafikon 7: Graf simptomov stresa 
 
 
Vir: lasten 
6.3.3 PREMAGOVANJE STRESA 
Zadnji del anketnega vprašalnika pa nam prikaţe dejavnosti, s katerimi zaposleni 
najpogosteje premagujejo stres (glej tabelo 7 in grafikon 8). 
Tabela 7: Rezultati premagovanja stresa na delovnem mestu 
REZULTATI  PREREČUNANI V % MOŠKI ŢENSKE 
Vzamem odmor ali celo prost dan 23,08 21,31 
O problemu se pogovorim z nadrejenimi 21,89 24,59 
Prosim za pomoč 21,30 24,59 
Ukvarjam se s športom 17,75 14,75 
Sprostim se v naravi, dobri druţbi 15,98 14,75 
 
Vir: lasten 
Grafikon 8: Graf premagovanja stresa 
 
 
Vir: lasten 
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7 PREDLOG UKREPOV IN AKTIVNOSTI ZA PREPREČEVANJE 
STRESA V OBRAVNAVANI ORGANIZACIJI 
Stres je ţivljenjska izkušnja vsakega posameznika. Posameznik dela v delovnem okolju 
hitrih odločitev, kratkih rokov, skratka vedno z občutkom kot bi tekmoval sam s sabo. 
Med tiste izrazite preobremenitve, ki se najpogosteje pojavljajo, sodijo prerazporeditve 
na drugo delovno mesto, zahtevne naloge v kratkem roku, naloge, katerim mogoče 
nismo kos in presegajo naše sposobnosti, skrb za brezposelnost, teţave v zasebnem 
ţivljenju in tudi na delovnem mestu.  
Zato posamezniki, ki zbolijo za posledicami škodljivega stresa, imajo šibkejše zdravje, 
slabša je njihova delovna storilnost, ne govorijo s sodelavci, pojavi se odsotnost z 
delovnega mesta, ne morejo se več spoprijemati z vedno več zahtevami, pojavi se 
lahko prezgodnja smrt. Takšni posamezniki so v prvi vrsti  huda izguba za podjetje.  
Tem negativnim vplivom, ki povzročajo negativni stres se lahko najprej zoperstavi 
posameznik sam tako, da začne v svoji notranjosti vzpostavljati psihično ravnovesje in 
da na delovno mesto skuša vnesti pozitivno energijo. To so tisti posamezniki, ki zraven 
vsakodnevne sluţbe svoj prosti čas namenijo stvarem, ki jih izpolnjujejo s pozitivno 
energijo, in tako telesu dajejo nov zagon in dobro počutje. Tak posameznik v sluţbo 
prihaja dobre volje, zadovoljen, zdravstveno stabilen, ve si prilagajati način ţivljenja. 
Vsak ukrep v delovnem okolju ima pozitivni učinek. Zato stres v majhnih količinah 
deluje kot motivator, v veliki količini pa je za posameznika škodljiv.  
Predlogi ukrepov za obravnavano organizacijo:  
- komunikacija nadrejeni, vodstvo in zaposlen; opravljali bi se lahko letni  pogovori z 
zaposlenim, tako bi vodstvo dobilo pomembne povratne informacije in hkrati 
zaposlenemu dalo jasne napotke in navodila za njegovo delo, obseg dela in nalog. 
- ureditev delovnega časa – zmanjšanje nadurnega dela: naredila bi se lahko 
prerazporeditev del in nalog glede na obseg med zaposlenimi znotraj posameznih 
sluţb; jasno dogovorjeni roki, določila bi se pomembnost pri opravljanju del in 
nalog, 
- uvedlo bi se lahko dodatno sezonsko zaposlovanje, s čimer bi se zmanjšala 
preobremenjenost zaposlenih, bilo bi manj bolniškega staleţa, storilnost bi se 
povečala,  zmanjšali bi se stroški iz naslova bolniških,  
- celota reţijskih sluţb bi morala delovati organizirano, povezano, skupno bi si morali 
zastaviti cilje; ob doseganju teh ciljev bi morale biti reţijske sluţbe o tem 
obveščene; 
- vodstvo naj vključuje predloge zaposlenih pri opravljanju del in nalog; 
- zaposlenemu naj se jasno pove, kaj so njegove kompetence in za kaj vse odgovarja 
ter do katere meje; 
- do izraza naj pride odprtosti do sodelavcev v smislu komunikacije, sprejemanja 
sodelavcev takšnih kot so; ob uspehu naj vodstvo kdaj izreče pohvalo, zaposleni si 
jo zasluţijo. 
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8 ZAKLJUČEK 
Naše ţivljenje je eno samo ravnovesje. Za premagovanje ţivljenjskih teţav, s katerimi 
se srečujemo, nenehnih sprememb in dojemanja, da vse okrog nas ne more biti 
popolno,  nam naš notranji glas velikokrat trka na vest, da ne moremo izpolniti vseh 
ţelja. Tako se opiramo na ţelje in pričakovanja,  s čimer se začne krhati naše počutje, 
ki je odvisno od izpolnitve teh ţelja. Če naš notranji sistem ni vzpostavljen zaradi 
pritiskov in preizkušenj ter še posameznika dodatno obremenjujejo dejavniki iz okolja 
in se ne odzove pravočasno ter učinkovito, lahko nastopijo zdravstvene teţave.  
Eden takšnih virov iz okolja, ki vpliva na naš organizem in vsakdan, je stres. Začnejo se 
vrstiti dnevi, ko v sluţbi postanemo nemirni, ne vzpostavimo komunikacije s sodelavci, 
ne opravimo danih nalog, ko se pojavijo zdravstvene teţave, ko ponoči ne spimo in ko 
nehote začnemo zanemarjati druţino takrat lahko zagotovo potrdimo, da je ta simptom 
iz okolja stres.  
Raziskovalni del naloge sem podkrepila s hipotezami in analizirala stresogene dejavnike 
na delovnem mestu, simptome stresa, ki se najpogosteje pojavljajo na delovnem 
mestu, ter analizirala kako zaposleni premagujejo stresne trenutke. Tako lahko potrdim 
prvo hipotezo, da vse starostne skupine ne glede na spol potrjujejo, da je delo danes 
bolj stresno kot nekoč. Ena od posledic tega je, da je razvitost tehnologije in 
povezanost z zunanjim svetom vse večja. Od zaposlenega se pričakuje vedno več, zato 
je le-ta vedno bolj pod časovnim pritiskom. Vedno več časa zaposleni preţivimo na 
delovnih mestih, saj so se tudi delavniki pred nekaj leti močno spremenili. Vse te 
navedene situacije pa nas privedejo do tega, da nimamo več časa za reševanje osebnih 
in druţinskih zadev, kar nas privede do stopnje stresa. Od nas samih je odvisno, kako 
bomo to začetno stopnjo stresa rešili.  
Druge hipoteze ne morem niti v celoti potrditi niti v celoti zanikati. Rezultati ankete so 
pokazali, da se moški prav tako kot ţenske lahko pogovorijo z nadrejenimi in vodstvom 
o nastalem problemu. Moški iščejo jasne rešitve problemov in koristne nasvete, ţenske 
pa skušajo vzpostaviti vzdušje ter izraţajo skrb.  
Na podlagi rezultatov lahko pri tretji hipotezi pritrdim, da zaposleni v celoti dobro 
obvladujejo stres. Moški kot ţenske prenesejo iz delovnega okolja stres v domače 
okolje,  kjer se potem kaţejo viri stresa. Pri moških v specifični analizi je v primerjavi z 
ţenskami odstotek le-tega nekoliko manjši, ampak za moško populacijo še zmerja kar 
visok.  Razlog, zakaj zaposleni vseeno opisujejo delovno mesto kot stresno, pa ni 
nujno, da to izvira iz posameznikov, ki stres slabo obvladujejo.  Razloge za to lahko 
iščemo drugje, mogoče v miselnosti organizacije. Mogoče bo organizacija sama kdaj v 
prihodnosti zaposlenim ponudila pomoč pri odpravljanju teţav oziroma omilitvi nastale 
situacije.  
Na koncu pa lahko četrto hipotezo v vseh pogledih potrdim, kajti eden zelo močnih 
dejavnikov stresa na delovnem mestu je organizacijska klima. Ta je v organizaciji glede 
na rezultate zelo dobra. Sodelavci si med seboj pomagajo, ni jim vseeno za teţave 
sodelavca. Vzpostavljena je odlična komunikacija. Sodelavci se razumejo in so se o 
nastalih teţavah ter nesoglasjih pripravljeni pogovoriti z nadrejenimi in vodilnimi v 
organizaciji. V reţijskih sluţbah je stres, ki je viden pri zaposlenih kot stresogen 
dejavnik, pojavlja predvsem zaradi tega, ker so zaposleni pod nenehnim časovnim 
pritiskom; iz tega razloga imajo zaposleni vedno večji obseg nadurnega dela. Rešitev 
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vidim v tem, da se delo med zaposlenimi znotraj posamezne reţijske sluţbe razdeli 
enakovredno. V primeru pojavljanja teţav se morajo sproti opraviti prerazporeditve 
dela znotraj posameznih sluţb. 
Prav je, da se posameznik zave stresa, takoj ko opazi znake le-tega. Le tako lahko 
nastalo situacijo čim prej uspešno obvladuje in jo reši. Včasih smo mi sami tisti, ki si 
povzročimo stres, ko le-ta ne izvira iz drugih dejavnikov. Mnogokrat si posameznik sam 
zastavi cilje, ki so mogoče nedosegljivi, roke, ki niso realni.  Takrat smo izpostavljeni 
okolici, iz katere prejemamo povratne informacije, postanemo obremenjeni, pojavijo se 
znaki stresa, depresije in na koncu telesne izčrpanosti oziroma izgorelosti. Tudi delovno 
okolje, v katerem posameznik dela, je eden od dejavnikov, ki lahko neposredno 
vplivajo na posameznika in na njega prenašajo stresno okolje. Zaposleni izgubi 
medsebojno komunikacijo, dela ne opravlja več natančno in v dogovorjenih rokih, kar 
je kasneje posledica tako za organizacijo kot za zaposlenega. Organizacija mora omiliti 
pritiske, ki povzročajo izčrpanost in utrujenost. Zaposlenim naj omogoči, da v 
organizacijo vnašajo nove ideje, misli in s tem novo pozitivno energijo. 
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